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(र्म 


साधना क्षेत्र मे लपने चरम लक्ष्य की प्राप्तिमें दो ही साधन 
भ्रणाक्लियाँ महर्षियों के अनुभव द्वारा सिद्ध ह-योग एवं तन्त्र । प्रस्तुत 
प्रकाशन योग फा विशद विवेचन एवं उसके क्रियात्मक स्वरूप का पूणं 
विवरण जो कि योग के मनेक ग्रन्यों द्वारा भो प्राप्त नहीं हो खकेगा, उसे 
पूणं करने में सकलम है। 


तन्म विज्ञान का पूरकयोग है बौर योग का तन््र। दोनोंको 
भिाकर साधना पथ का निर्माण विद्वान्‌ एवं योगी काही कार्यं है। 
यह ग्न्य किसी एषे ही अनृभवी विद्वान्‌ भाचायं की अनुभव पूणं ति है । 
यह्‌ प्रन्य रतन ह्मे ्ो रामनारायण जी शम, प्रधान संचारक शर बनाय 
आयुर्वेद भवन क्षास, द्वारा प्राप्त दुभा है । 


परन्य शषौ महत्ता भर उपयोगिता को देखते हए परिपद्‌ पूज्य 
आबायं चरण की आज्ञानूसार सहं प्रकाशित करने जा रही है । ग्रन्य की 
मुद्रणाहं प्रतिलिपि धी विष्णुकान्त जी मृडया (शास्त्री) ने को है। 
ग्रथ का व्यय भार ग्रन्य प्रदाता ने स्वयं बहन किया है, तदर्थं 
साभार धन्यवाद । 


आशा है साधक-गण इसके द्वारा अपनी साधना भें अग्रसर होगे । 


ब्रजनन्दन ` शास्ी, साहित्याचायं 

मत्र ~ 
सं° २०३४ श्नी पीताम्बरा-पौठ संस्छत परिषव्‌, 
शारदीय नवरात्र दतिया (म० प्र०) 


(४) 


प्रार्थना? 
(~ 

मानम्द रूप भगवन्‌ ! किस भाति तुमको पाङ ? 

तेरे समीप स्वामिन्‌ ! मं किस तरह से आङे ॥ 
अनुपम परम छवीले विन सूप रंग रसीक्े । 

कंटक लगा है फलवा क्या तेरे सर चदं ॥ 
सुख मृज मुक्त रूपम्‌ मङ्ग कुशरू स्वरूपग्‌ । 

बडियार शङ्कं को क्या सन्मुख तेरे वजाड़ ॥ 
गङ्गा है तेरी दासौ सेवक है इन्द्र तेरा। 

तेरे शरोर पर का दो चुल्ल जल चदाढं॥ , 
नभ परह दास तेरे रवि चद्र भौर तारे। 

करते ह जग उजाखा घृत दोप कया जरे ॥ 
लक्ष्मी है तेरी निशदिन चरन की चेरी। 

तावे फा एक पैसा भं नाय क्या चढ़ाऊं॥ 
आनम्दरूप भगवन्‌ { किस भांति तुभको पाड । 

गृण तेरा गा रहे ह क्या गाके मं सुनाॐे॥ 
कोटानिकोट भूमि जिस प्रर असंख्य प्राणो 1 

जगदीश अपना नम्बर भे कीनसा गिनाञॐ ॥ 


विनती क्रिशोर कौ है निशदिन यही दयामय । 
हृव्य मे लौ हो तेरी आं मं तुञ्चको पाऊं ॥ 





नोटः--गाति सभय प्रत्येक लड़ी दो वार कहना चाहिये भोर पको दो 
र्यो के उपरांत व हरं दो रषयो के पश्चात प्ली दो डी 
कहना चाहिये 1 








(५) 
प्यमेरी भावनाय 


( नित्य पाठ ) 
जिने रागद्वेष कामादिक जीते । 
उश्ुने सब जग जीत छ्िया॥ 


सव जीवों को मोक्ष मागं का, निस्पूह हो उपदेश दिया 1 
राम, कृष्ण, नारायण ब हरि ॐ का जाप किया॥ 


भक्ति भावस्च भ्ेरित होकर चित्त उन्हीं म रीन किया । 
विपरयो कौ नहि इच्छा जिसको, मोह माया का त्याग किया ॥ 


परित साधन मे जो निशदिन तत्पर रहता है। 
एसा क्ञानी साधू अगत भं विरा हौ कोई भिता है ॥ 


रहे खदा सत्संग उन्हीं का ध्यान उन्हीं का नित्य रहे । 
उन जैसी दिनचर्यां मे चित्त सदा अनुरक्त रहे ॥ 


नहीं सताये किसी जीव को भढ कभी नहि कहा कङ्‌ ॥ 
परधन समक्षु ॒तुण समान संतोपामूत को पिया करं ॥॥ 


अहंकार का भाव न र्वु नहीं किसी पर क्रोध कर्‌ । 
देख दूसरों की बदूतो फो कमी न ईप्या द्वे कर ॥ 


रहे भावना एसी भेरौ खदा सत्य ब्यवहार कड । 
बने जहां तक इख जीवन मँ मोरों का उपकार कर ॥ 


परेम भाव जगत मे अपना सब जीवों प्रर सदा रख । 
दीन दुखी जीवो पर उर से दयापूणं ब्यवहार कड ॥ 


(६) 


कुजेन करूर कुमागेरतों पर कऋरोध कभी नहि आने दे । 
साम्यमाव रकं सथ पर ही एसा विचार सदव रहे ॥ 


भक्तजनों को देल हृदय मे फौरन प्रेम उमड़ भवे । 
वने जहां तक उसकी सेवा करके यह्‌ मन सुख पावे ॥ 


होढ नहीं कृतघ्न कभी मँ र्या देप न उर आवे। 
गुण प्राहकता फा भाव रहे नित दृष्टि न दोपों पर जावे ॥ 


कोई व॒रा कहे या अच्छा दिर मे न हयं विपाद आवे। 
चह जव तक्र जिं या मृत्यु आज ही भा जावे॥ ॥ 


न्याय मागं से कदापि न मेरा पद डिगने प्ावि। 
पाकर सुख भें ष्टु न उद्‌'दु में कभी न धवड़ाड ॥ 


पवेत, वन, स्मशान भयानक स्थानो पं कभी न॒ भय खां । 
रहै सदा भेरा मन स्थिर दृद्रतिज्ञ मे वन लाड ॥ 


इष्ट वियोग अनिष्टयोग॒मे सहनशीलता दिला । 
सुखी रहँ सव जीव जगत म तव मन मँ मं सुख पाड ॥ 


द 


(७) 


पिज (लजललजणालजजजछजएप्रलजजछजलल्जनल्छलल्ण्यघ्यजवज्नछाड 
पुस्तक सम्पण 
= 


आदि गृदहोनेके कारण गं प्रथम उन योगेश्वर 
भगवान शंकर जी के थी चरणों मे बारम्बार प्राणाम 
करना अपना मृख्य धमं व॒ कर्तव्य समक्षता हं 
जिन्होंने प्रथम धी पार्वती जी को हठयोग व राजयोग का 
उपदेश दिया, साथ ही सवंशक्तिमान परब्रह्म परमपिता 
परमाद्मा को भी हाथ जोड़कर अनेकानेक नमस्कार 
करता हं गौर उन्हीं को पा स्वरूप इस प्रन्थ को 
उन्हीं के चरणारविन्दं भे खादर सभपित करता हं । 


लननडाबल्रननञलंनललनाणलननिनतिनाल 


छ 


भगवान शंकर व परब्रह्मपरमात्मा के अतिरिक्त 
योगशास्व के आदि लेखक महाराज पातंजक्लि, 
मल्सयेन्र जी, गुर गोरलनाय तथा उन ऋषिर्यो-मूनियों 
मादि को जिन्हेनि इस विधा का प्रचार किया भौर 
उन योग विद्या के गक्ओ, योगियों मौर उसके साधकं 


को भी बादरूर्वंफ नमस्कार करता हं जो भाजकल 
भी इसका प्रचार कर रहे ६1 


हरिः ॐ तत्सत्‌ 
29 शांतिः 





२० मई सन्‌ १९६२ 
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आसी । भूतपूवं एम० एक ० ए० 


छजजलजनण्जजञजजजघ्राजजजजजजजलजजयजगनेलजललनञ्ज्जज ज जजल्छलजछजल्जजजनान = 9905 
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योग विज्ञान 


(प्रथम नाग) 


विषयानूक्रमणिका 
विचय 


भूमिका 

गूर कौ घावणए्यकता 
गर महिमा 

मन का नियन्त्रण 
उपयोगी उपचार 
विभिन्न योग 

योग साधन 

योगी कौ प्रहवान 
योग शकिति 
हठयोग के परवतंक 


„ हव्योगी व राजयोगी की पहनान 


राजयोग 


„ लययोग 


ध्यानयोग 
कर्मयोग 
भक्तियोग 
मन्वयोग 
ज्ञानयोग 
सिद्धयोग 
जपयोग 
पू्णयोग 


„ योग के चमत्कार 


कमं बन्ध का निरोध > 
योग के विघ्न 
योग सम्बन्धी पस्तकं 
योग सम्बन्धी तालिका 
ज दन ^“ 
< 


(२) 


.... विषय 


मष्टांग योग 

योगर साधक का दंनिक फायंक्रम व नियम 
योग व आसन सम्बन्धी कार्यप्रम 
योगाभ्यास की प्रार्थना 
सन्ध्योपाखन विधि - 
योय सम्बन्धौ नियम `. 
मब्टांग योग 

चौरासी यासने व उनका संक्षिप्त विवरण 
आसन संबन्धी आवएयक वाते 
भासनं भोर उनके चाभ 

भूषय 

षट्कमं 

प्राणायाम षयादै? 

प्राण क्याहै? 

प्राणायाम की व्याख्या 

प्राणायाम का मदृत्व 

प्राणायाम से साभ 

प्राणायाम के भेद 

श्राणायाम फी विधि 

नादयां 

मुठय नायां 

भ्राणायाम सम्बन्धी आवप्ययः बातें 


` प्राणायाम सम्वन्धी नियम 


प्राणायामकेषंग 

प्राणायाम का समय 

प्राणायाम का मनपात 

प्राणायाम के प्रकार 

गृहस्यों फी नित्य नैमित्तिक साधना 
प्रार्थना 


7 


पष्ठ ्. 
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३४९ 
३५१ 
३५३ 
३५५ 
३७३ 
३७५ 


॥ा 


भूमिका 
योग के जन्भदाता 


योग विध्या षग प्ादु्भाष वेदो फेः पह हुभा है ओ< उसके जनमदाता 

` हिरण्यगरम जी महाराज ये, जिनके सम्बन्ध मे (ऋ० वेद १०/११ (१) 

य धीमद्भागवत (५।१९।१३) मँ छिख। दै मि यह दिरण्यगभे महाराज 

वही ये जिन्होनि किः वेद विद्या के पे ही योग विद्या का प्रादुर्भाव किया 

था। वेदों मे विकाष के पदे योग विद्या तरुण हो चुकी यी बल्कि योग 
विद्याकेगर्मसेही वेद विया का जन्भ हुआ दहै। 


योग का जन्म 


सृष्टि के आरम्भकार में उवत हिरण्ययं जो महाराज से भग्न, 
वायु, आदित्य व अंगिरा आदि चार महधिरयो ने एसे षदा ओर उक्त 
चार्ता ऋषियों से महपि पतंजलि ने सीखकर "योग दर्थोन' नामक प्रन्य के 
रूप मेँ प्रकट फिथा जो फ इस सम्बन्ध गे सभी ग्रन्यों मे प्रान ब मान्य 
माना जाता है। 


योग के अर्थ 


योग एब्द फा एक भयं है जोडना ओर दूसरा है उपराय, र्याति महपि 
पतंजलि कं मतानुसार चित्त की वृत्तियों को रोक देना ही योग दै । माया 
कं कारण जीवात्मा भौर परमारमा भिन्न-भिन्न माटूम होते है । अत्रेत 
सिद्धांत के गननुसार जिस ज्ञान व क्रिया से जीवात्मा को परमात्मा स्वरूप 
का ज्ञान हो उसी को योग कहते ह । माया से बदुकर संसार मे कोर दूखरा 
बन्धन नहीं दै अतएव उसी यन्न को काटने वादा साधन ही योग कह- 
खाता है । यही महाराज पातंजछि की योग के सम्बन्ध में व्याख्या है ।' 


(२) 


योग शब्द के भयं कोई यह न समक्षे कि योग की शिक्षा केवल 
योगियो के लिये ही है, स्वं साधारण के छिये नहीं । योगी शब्द के व्यापकः 
भवे है ओ कोई संसार गे सदाचार से रहकर जीवन को धफल फरना 
चाहता है वही योगी है मौर सभी धमं इस वातत की पृष्ठि करते कि 
सद्राचार ही स्वगं का सुगम मागे दटै। योगम सदाचार फा अथं केव 
शिष्टाचार नहीं है बल्कि आहार विहार फा नियम भीदै। संभेपमें 
योगिक जीबन का अथं है “शरीर का युवत व्यायाम, सात्विक आहार भौर 
ग्रह्य चिद्या का अध्ययन" सभी हिष्ट शास्त्र यतङाते ह बिः योग के सिवाय 
गूक्ति का ओर कोई दूसरा उपाय नहीं है । अतएव जो रोग यहु समस्ते 
करि योग साधन केवल विरक्त ही कर सक्ते ह गौर गृहस्य खोगों फा 
उससे कोई सम्बन्ध नही, यह धारणा श्रमपूणं है । राजा जनक व भगवान 
ष्ण द्ुसके जरत उदाहरण ह । वे गृहस्थ मे रहते हए भी पूणं योगी 
माने गये ह । 


गोग का महत्व 


योगशिस्वोपनिपद में योग॒मागेँ का वहत ही सुन्दर स्पष्टीकरण 
किया गया है। 


आरम्भ काल मे भगवान हिरण्यगभं ने शरी महेश्वर से प्रन किया 
फिहे शंकर | इस दुखमय संसार मे सव जीव पडे ह ओौर अपने-२ कग 
क। फल भोग रहे ह, दनक गषत क्रिस प्रकार हो सवती है । कपया 
इसका कोड सरल उपाय बतराइये । शंकर जी ने इसका उत्तर देते हए 
कहा कि र्ग॑बन्धन से मृबत होने के उपाय को हीं कोई ज्ञान भौर फोई 
योग कहते दै परन्तु भेरा मत तो यह है कि योगहीन ज्ञान भौर जानहीन 
योग कभी भी गोशभ्रद नहीं हो सफरता अतएव मृमुक्ष को दृढता के साय 
दोनों का ही अभ्यास करना चाहिये । ` 


योगाभ्यास के द्वारा चित्त की एकाग्रता प्राप्त होने पर ज्ञान उल्यन्न 
होता ह व -उसी ज्ञान से जीवात्मा कौ मूषित होती है। वह मूनिति 


(३) 


परम ज्ञानयोग के सिवा केव शास्त्र पदन से नहीं हो सकती । भगवान 
शंकर जी ने यह भी कहा है किः सकं तकंशास् तथा उ्प्राकरणादि 
पकर मनुष्य शास्म जार मे फंसकर ` केवर विमोहित हो जते ह। 
वास्तव मे प्रकृतिज्ञान योगाभ्यास के विना नहीं होता । * (योगबीज ८) 


योगेन रक्षते धर्म विद्या योगेन रक्षते (विदुरजीति) । 


अर्थात्‌ योग से धर्मं भौर विया दोनों कौ रा होती है । 


शास्म भे छवा दै किग्यासजो के पुपर. धी शुकदेव जीने एक 
वृक्ष की शाला मे छिपकर भगवान शोर के म्‌ से निका हुमा योगो- 
पदेण थवण क्रिया भौर उसी स पक्षो योनि से उद्धार पाकर दूसरे जन्म 
स बह परमयोगी हो गये । योगोपदेश के सुनने ` मावर से जव इतना 
लाम होत्ता-है तब उसकी साधना से ब्रह्मानन्द तया सव्‌ सिद्धिं प्राप्त 
होने मे भला क्या सन्देह है 1 ~ 


महादेव जी ने योग कौ शेष्ठता बतङति हए एक मर्तवा शर पार्वती 

जी को उपदेश दिधा था कि “हे परमेश्वरि ! योग विहीन ज्ञान गोक्ष- 

दायक नहीं हो सता । हे प्रिथ ! ज्ञानवान, संसार्‌ विरक्त; धर्मज, 

“ जितैन्िय होने से हौ मूकिति नहीं मिती गो के कयि तो देवतां तक 
को भी योग साधन फरना पडता है 1 


भगवान णंकर ने कहा है कि -- 
ज्ञान निष्टो विरक्तो वा धरमेज्ञोऽपि जितेन्द्रियः । 
चिना योगेन देवोऽपि न मोक्षं लभते प्रिये॥ - 


(भगवान शंकर) 


र्याति कोई मनुप्य चाहे जितना ज्ञानी, निरन्त, धर्मिष्ट भीर 
जितेन्द्रिय क्यों न हो पर बह बिना योग मोक्ष का अधिकारी नहीं 
हो सकता 1 १ 
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भहाभारत के खमय जिस वक्त अर्जुन ने भगवान धौ कृष्ण से पृष्ठा 

कि हि मनमोहन ! जो अनन्य भरेम भक्तजन निरंतर आपके भजन ध्यान 

म खगा रहकर आप सगुणरूप परमेश्वर को, अति धेष्ठ भाव से उपासते 

ह मौर जो अविनाशी, सच्िदानन्दधन, निराकार को ही उपासते हँ, उन 
दोनों प्रकार के मक्नों मे अति उत्तभ योगवेत्ता कौन ह ? 

(भगवद्गीता १२-१) । 


अर्जुन के इस प्रकार प्रश्न करने पर॒ धोङृन्य भगवान ने कहा) 
ह अजु ! मृज्ञ मे मनको एकाग्र करे निरन्तर भेरे भजन, ध्यान भें 
खगे हुए जो भक्तजन, अतिशय शरेष्ठ श्रद्धा से युक्त हुए गृजञे भजते हँ वे 
भेरे मन म सबसे उत्त योगी है 1 (भगवद्गीता १२-२) 1 


इसके सिवाय भगवान प्ण ने इस सम्बन्व मे अर्जुन को उपदेश 
देते हृए (भगवद्गीता ६-४६) यह भी कहा या कि योगी तपस्वियो, 
ज्ञानियो व सश्ाम कणं करने वारो से भी शरेष्ठ है भतएव हे जुन 1 
तू योगी हो। 


योग साधन 


मनुष्य चार प्रकार के होतेह कगं प्रधान, योग प्रधान, 
भक्ति प्रधान भौर दाशंनिक भर्त बुद्धि प्रधान। उनकी प्रकृति के 
अनुसार मागं मी चारही ह यद्यपि उनका लक्ष्य एकः ही परमत्र 
की उपरभ्धि है । इख परमतत्व को उपर्युबत चार प्र गार के मन्यो की 
भिक्ल-भिन्न दृष्टियों से उपटब्ध करने के जो चार मागं बततङाये गये 
ई उन्दी को कमयोग, भवितिथोग, राजग, भीर ना नथोग कहते हं । यह 
लारों मागं परस्पर विरोधी न होकर एक दूसरे के सहायक ही ई । कुछ 
छोगो का मत टै कि भक्ति भौर ज्ञान परस्पर विरोधी है परन्तु एषा 
कहना भूक है । पूणंज्ञान ही प्रेम है जर पूर्णप्रेम ही ज्ञान है। एस 
सम्बन्ध मेँ भगवान छृप्ण बते ह क्रि जो मजने निरन्तर मन लगाकर 
्ेम से मरा भजन करते हँ उनको मे वह जान देता हूं जिसके दारा वह्‌ 
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मज भ्राप्त कर छेते है । (भगवद्गीता १०-१०) कर्मयोग से मर का 
नाश होता दै, चित्त को शुद्ध होती है भीर हायां भं कुशलता आती है । 
भवितयोग से विक्षेप दूर होता है। ज्ञानयोग से अज्ञान का आवरण हटकर 
बुद्धि का विक्रास होता है, मातमन्ञान की उपदि होती है भौर राजयागं 
द्वारा मन पर विज्र पाकर प्रकृति के सभस्त व्यापारो पर णासन कथा 
ज। स्ता है व ब्रह्म, ईष्वर या विराट ङम मे अद्वितीय ब्रह्म सत्ता का दर्णन 
करके या ध्यान भूमि कौ पराकाष्टा मे पहा जा सकता है । अतएव 
साधक को चारों योगों का साधन करना चाहिये 1 


प्राचीन ऋषियों गुनियों द्वारा जो धमं मानव जाति के उद्धार के 
हये भरकाथित शिया गगा उखं "योग शास्त्र" को प्रयम स्यान प्राप्त है। 
यदि मानव धमं से योग साधन को हटा दिया जाय तो फिर उसमें कोड 
विशेष महत्व की वात ही नहीं रह जाती है । योग शास्त ही संसारे 
एफ एेसा शास्म है 1 


योय के अलोकिक प्रभाव 


योिथौं ने योगबर से मन स्विर करके, शरीर के अन्दर कहाँ षया 
है यह सव जानकर, मानसिक अवस्थां का पूणं रूप से विचारकर म॑, 
तत्र भौर यधोंके रहश्य का आविष्कार किया है। उनके मतानूखार 
शरीर के हर एक चकर मे, प्रत्येक स्नाविक वेन्द्र में एक-एकप्रकार की 
अलीषिक णमिति निहित ै। उन निद्रित शबितयों को प्राणवायु ओर 
हयान की सहायता से जागूत करके सायक दूर दर्शन, दूर धवण, परचित्त 
विज्ञान, परकाया प्रवेश, आकाल रोहण, योगवङं से देह स्याग नाना 
प्रकार की सिद्धियां व अकतीमिःक शेतां पराप्त कार सक्ता है ॥ 


चौराधी छाल योनिमा मे भटकने कं बाद कहीं दुरम मनुष्य योनिं 
्राप्त होती है भौर यही एक योनि है जघ जो सुविधा मनुष्य क प्राप्त 
है उससे स्वथं भी वंचित नहीं है । अतएव नर तन प्राकर भी जिसने 
संघार के दुखों से गुक्ति ब ईश्वर प्राप्ति का उपाय नहीं फिथा उसके 
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सम्बन्ध मे जितना भी कहा जाय वह भी थोडा है । यह वात अवश्य है 
करियोग का मार्गं सरख न होकर बहुत ही दुम आर क्टप्रद है परस्तु 
सत्य संकल्प ओर दृद प्रति के साभने कोई व कंस भौ वाधा टिक नहीं 
सकती, एक दो नहीं बस्कि दस वार असफल होने पर आप अपने निश्चय 
प्र भटर रहेगे तो सफलता को एक न एक दिन अपने आगे हाय जोट 
हए खड़ी पा्येगे 1 


योग प्रचार की आवश्यकता 


_ समय के परिवतंन के साय-साय सभी वातों भे स्वाभाविक ही विहृति 
भा गई है। 


आजकूक बहुत से लोग अपने स्वाथ साधन के सिये छेल व पूस्तकें 
किवकर, व्याख्यान देकर, कितने ही ठग जटाजूट बद्धक, भूतं रभाक्र, 
तरह-तरह की आसने दिखाकर, गाजा, चरस, भग, आदि नशीली चीजों 
से आवे चाकर, तपस्या व योग की कुछ करियाये दिखाकर जनता को 
ठगते फिरते है, एसे लोगों से सावथान रहने य वास्तविक योग के प्रचार 
की भट्थम्त आवश्यकता ह । 


संघार मे सवसे भधिकः मननशील रोग प्राचीनकाल के हिन्दू हौ थे । 
जीवन के सभी क्रो फा पूणं विचार करके उन्होने प्रत्येक के सम्बन्ध मं 
उचित सिद्धांत निष्चित किये । इस रोकः व प्रखोक मे भी सुव तथा 
शाति प्राप्त करना ही उनका बरावर खक््य रहा है । उन्दोनि जीवन कें 
एसे उदेश्य बनाये ये जिनसे न केवर उनका वल्कि उनके पड़ोसियों, 
सम्बन्धियों भौर सारे संसार का कल्याण हो । उनकी दिनचर्या एसी थी 
करि जिसके दवारा प्रातःकाल से सायका तक विनिध प्रकार के एसे कायं 
हमा करते थे जिनसे सभी को सुख, शांति ब आनन्द प्राप्तं होता रहता 
था। परन्तु देण आौर कार के परिवतंन के साय-र सभी वातां भं 
स्वाभाविक कु न कुछ विकृति आ गई है, जवि योग साधन प्रणाली में 


न = च. 
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सुन्दर २ तत्व निहित है, उसकी सहायता से जवर स्वास्थ लाभः एकाग्रता, 
शाति, आनन्द व उन्नति प्राप्ति, भगवं न, भगवदभराप्ति, जीवका कल्याण, 
सहज, सुन्दर भौर स्वाभाविक रूग मे होता है । अतएव इस योग साधन 
श्रणाली या पुनठ्डार उन्नति तया सवं साधारण के सामने इस उच्च आदं 
तभा वास्तविक योग के प्रचार की अस्यन्त आवश्यकता है 1 


केयल पुस्तफ़ पद्‌ छेन, निष्काम कमं योग सुन केने, जान योग समक्न 
लेने व हटयोग फी कु क्रियाये सीर ठेने, भजित योग के अनुसार भूना 
पाठ कर छने से भगवत प्राप्ति नहीं होती, संसार के सव साधन, आचार 
बिचार, आहार, त्याग, वैराग्य, पुजा पाठ, कतेन, जप, सत्संग, अरणाथाम्‌, 
आसने आदि इसलिये ह गि विवार पुष्ट हों । यदि विचार पृष्ट न हृषु 
तो कोई भी साधन भला कंसे हो सकता है । जव नींव हौ पवकी नहीं 
लो भला इमारत कंते उ सकेगी, किमी अभीष्ट स्यान पर पहुंचने के 
लिये केवर रास्ता जान कने से ही काम नहीं चर सकता । संजि पर 
पहुबने के किये तो चलकर ही रास्ता तगर करनी पषटगी । यही नहीं 
वल्क रास्ते मे आने वारी सारी विघ्न बाधाओं कोभौ पार करना ही 
पड़ेगा । इस सम्धर्ध मँ सथसे पहले आवश्यकता है विचायं के पृष्ट 
होने की। विनारोंके पुष्ट होने षा अयं है विचारों म अपने स्वरूप के 
जानने की शमित आ जाय । "अहं " का नाश, विस्तार ब समण करने 
की णमिति आ जाय ताफि जीवात्मा अपने वास्तविक स्वरूप का अनुभव 
कर सके, अपने वास्तविक स्वरूप मं भिर जाय ओर दिव्य अन्तर प्रबाहू 
के लिये जीवात्मा का द्वार खोर दे जिससे कि वह्‌ पूरणं दोक़रः भषने 
आत्मा मे मिरुकर परभार्मा हो जाथ । 


हृढयोग शरोर को आरोग्य रखकर विचार शक्ति बहाने के चयिही 
है।॥ यम, नियम, आसन, ्राणायाम, भत्याहार, धारणा, ध्यान ओर 
समाधि आदि सभी चित्त की एकाग्रता व विचार शमित बद्धान के लियि 
ही ई। सारांश यह कि यदि आपके बिचार अच्छे ओर पक्के. तभी 
सब साधनाय सफल हो सकती ह अन्यथा सभी य्य हैः निष्फल ओर 


{<}. 


निस्सार ह। प्रष्न यह नहीं है विः आपने क्या पदा, क्यासुना व क्णा 
सीखा है ? बल्कि यह है फि आपने क्या किया है ? बाहरी वाते तो मनुप्य 
देवता है परन्तु परणाटमा हृदय ट खता है । यदि भापने सारे धरमग्रन्य ` 
पद्‌ डके ओर दार्शनिकों की सूक्तियां भी याद करीं तो खाभ क्या हुमा 
यदि आप परमात्मा के प्रम से वंचित रहे। अतएव "गंग्कोयानो 
क्षीण कर दीजिये या उसे सर्वव्यापी में रीन फर दीजिये । अर्याति भगवान 
के चर्णारविन्दों मे पूरणं रूप से आतमन समर्ण कफर दीजिये, परभाट्था वड 
दया है । उनकी दया पर विष्थास रखिये, उनको निरन्तर अपने साथ 
रहने का अनुभव कपये, संसार मे एक एसे यारी की तरह रहिये जिसका 
दुनिया से कोई सम्बन्ध नहीं, दुनिया में जिसका बु भी नहीं । 


संसार से अप जितने दर रंगे उतने परमाहमा के सभीप पहुवेगे । 
जितना ही आप सांसारिक सुखो को छोडगे उतना ही ईश्वरीय सुख आप 
प्राप्त मरणे । पानी मे कूदकर जो मनुष्य जितना नीचे जाता है वह 
उतना ही ऊपर उठता है, जिस समय आप भगवान के सामने पूर्णं रूप से 
प्रेम तया श्रदढपूरव॑क आरभ समर्पण कर देगे; उनके चरणों पर अपने को 
भेट कर देगे, उसी क्षण वे आपको उठा देगे, वस परमाटभा की साधना, 
उनकी प्राप्ति तया उनके दर्शन फरने का यही सधन है, यही गूर है गौर 
यही गृ रहस्य है 1 





(९) 


` गुर की आवश्यकता 


संसार का कोई भी कार्यं विना अनुभवी -गुर ` या जानकार पय 
प्रदं केः सफल नहीं होता, केवर पुस्तकों के पदरने से ही काम नहीं ` 
चकर्ता । जो मनुष्य जिस काम को फरके सषटदहो चुकाहै उस कायं 
भें उसी के अदेश की आवश्यकता होती है। यदि कार्थं कटिनहोतो 
कछ दिन उक्ती के पास रहकर उसकी सेवा व विनथ इारा उसको प्रसन्न 
करके उस कायं को सीखना पडता है अन्यया हानि होने की सम्भावना 
रहती है । गुर ही शिष्य की आंखे रोककर व उसको ठीक मागे वतला- 
कर लक्षय स्थान पर सुखपूर्वंक पहुबा देता है । यही कारण है फि हिन्दू 
सभाज में गुरं की बड़ी महिमा व गुरु फा पद वहत ऊँचाहै। गुरु ओर 
ईश्वर मरं कोई भेद नहीं माना जाता, वलि्कि शिप्य के दिवे गुरु ईए्वर 
से भी वद्कर है 1 


सच्चे गुर पके भी बडी कठिनाई व भाग्य ही से मिरते ये परन्तु 
आजफल तो उनका मिलना ओर भी कठिन हो गया है, आजकल बहुत से 
लोभी, खाकची व कागी ओर कपटी छोग गुर वन गये है अतएव बहुत 
ही सावधानी से किसी को गरु यनाना चा्धिये। गुरु मे गह गुण 
होना आवश्यक है । 


स्वभाव शद, जितेन्द्रिय, त्यागी, परोपकारी, णाच व नीति का ज्ञाता, 
दयाटटु सत्यवादी, शा तिग्रिय, योगी, शिष्य के प्रापो को नाशकरनेकी 
शकरित रखने वाला, ईश्वरभक्त, स्वि से अनासक्त, कषमावान, घैर्यशाली, 
चतुर, अग्यसनी, प्रिय भाषी, निष्कपट, निर्भय, सदाचारी, घमं प्रमी, सादा 
रहन-सहन वाला व शिर्प्यो को पुत्रों से अधिक प्रेम करनेवाला हो, गत्र, 
जप, पूजा, संध्या आदि साघन करता हो। पर्णं विरक्तव त्यागी 
सन्यासी हो । 


(१) ` 


स्वियों का पति ही गुरुके समान है अतएव उनको पिस अन्य 
पुरुष से दीक्षा छेने कौ गावश्यकता नहीं दै, पति हीस्त्री को दीक्षादे 
सकता है । विधवा स्प्री ईश्वर को ही पनां गुर मानकर उनकीही 
सेवा पूजा करें । 


` जिस प्रकार व्य रोगीकी नाडो आदि द्वारा रोग का वास्तविक 
कारण जानकर रोगी को उपय॒क्त ओौपधि देकर उसे स्वस्य कर देता है 
उसी प्रकार योग्य गूर जिज्ञाषु गा शिष्य की योग्यता आदि का विचार 
करके उसे उपयुक्त साधन, गंत व उसमें अपनी शक्ति का संचार करके 
सिदध प्रप्त करादेते ह। 








(१९) 


गुरु महिमा 


श्रीमद्भागवत मं छिखा है कि गरु के उपदेशानुसार हृदय गं ध्यान 
करने से नारदजी को भगवान के दर्शन हुए 1 


जगद्गुर धी शिवजी की पा से साधक को अपने अदृश्प्र सद्गु के 
हृदय गेही दर्णेन होते है भौर उनके तेज के प्रका से अन्तर भं उनसे 
सम्बन्ध हो जाता है। 


शी सदुनुर योग को यया्ं उज्चदोक्ता वारा साधक्‌ का देवी प्रकृति 
के प्रकाणके साथ सम्बन्ध करा देते है, जिस प्रकाण की सहायता से 
श्री सदृगुर साधक को अविद्यान्धकार से पार करके उसके दष्टदेव में उसे 
सर्मपित भीर गुक्त फर देते है । गह सद्गरु क कृपा के विना कदापि 
सम्भव नहीं । 


भी सवगर 


श्री णित्रजो का सद्गु होना तो सवनो विदित हौ दै। गुर गीता 
भादि गुरुक वणन इस प्रकार आया है किगुदं मिते ही साधकको 
ज्ञानचर्चा देकर अन्नानान्धकार को दूर करके उसे ब्रह्म का साक्षत्कार 
करादेते हं, गुर स््रयं त्रिमूति भौर परब्रह्म के रूप है । इस वर्णन से 
चिकाखदशी महपियों भौर सिद्धो से तात्पयं दै जो यद्यपि जकर करियुग 
मे अदृश्य &, तयापि इस भूलोक मे ही बतंमान हं । ऋषि ओर सिदधगण 
भ्रायः शरीर त्याग नहीं करते, वे तो भमर हं । दछिगपूराण के सातवे 
अध्याय मे उन सद्गुरुं का वणेन योगाचायं के स्प मे आया है भौर 
उसमें उनके शिष्यां का भी उल्छेख है 1 उसमे कहा गया है कि रोगों का 
बासस्वान हिमाखय भीर सुमेर पर्वत में सिद्धाश्रम नाम से कहा जाता है । 
यह्‌ खव जगद्गुरु श्रौ शिवजी के शिष्य पुत्र के खमान हं । 


(१२) 


श्रो भागवतके १२ वें स्कंघ के ३७वें ण्छोकमे लिखाहैकि 
शरौ देवापि भौर भी मद जिना आश्रन कलापग्राम में है, कलियुग में 
वर्णाधभ धर्मं की रक्षा करेगे । भी सनकादि चारों कुमारो का आधम 
उत्तर भं & गौर धी अगस्त्य दक्षिण मे हं, यह वात भी प्रसिद्ध है । भरतयेक 
संप्र के एक-एक ऋपि होते ह, जिनका आवाहन उनके पूवं नाभोच्चारण 
द्वारा कवच अयव स्रोत गे फि्रा जाताहै। इसका भाव यहहैकि 
इन ऋषियों की ` कृपा के विना मंश्रसिद्धि नदीं हो सकती क्योकि उस गत्र 
के मथारथं भाविष्कारक वही ह। सारांश यह है कि महि भौर सिद्ध- 
गण वतंभान है गौर उनका ज्ञान, भक्ति, योगादि का लोगो मे प्रचार 
करना ही एक मात्र कायं है इसी कारण इस ऋषि ऋण से मुक्त होने के 
किमथे प्रतिदिन -ऋ्चयज करना नित्यकं का एक प्रधान अंग माना 
गया है। 





(१३) 


गुर महिमा 


यह रोग अदृणश्यमाव से सब .जिज्ञासुभों फ सहायत। उनकी योग्यता- 
नुखार करते हं ओर उपयुक्त समय पर प्रत्य दशन देकर योग दीना 
देते ह, इसमे पके वतखाये हृए दो च्छ{प धी देवापि आर श्री मर 
बिगेप कायं कर रहे, कयोफि आगाभी युगम उनमें से एक व्पराख 
अर एक मनु होगे । अतएव यह खोग योग्य साधको को चुनकर अपने 
भावी कायं के लि तंयार कर रहे ह । भगवान कृष्ण ने प्रस्थान करने 
के पके भी उद्‌भव को इन्हीं दोनो वऋपियों से अयवा थी मर से उपदेण 
ल्ेनेकोकहाथा। जो खोग इनको गुरु मानकर नमे श्रद्धा भौर भवित 
रखते हृए नके पाद-पम्मों का ध्यान करेगे उनका इनकी पा से वडा 
उपकार होगा । आजकल भी एसे साधक वतं मान हं जिन्दोनि री देवापि 
ओर धी मर से सम्बन्ध स्थापित किया है तथा उनके दर्शन किये ह । 


अधिकांश साधकों को कुछ दिन साधना करने के वाद, यदि वह्‌ 
शैव हों तो स्वप्न में शिवमूि, शिव्स्विग, णिव पूजादि के दशंन होने 
लगते है, जिसका भाव यही है कि अब उनको अपने दष्ट के साय-साय 
श्री शिवजी की भी उपासना जगद्गुर के रूप मं करना चाहिये, जिसमे 
उनकी कृपा से इष्ट की प्राप्ति हो । 

शास्त्र ओौर ऋषि मूनियो ने एक स्वर से गुरु को ब्रह्म स्वरूप ही 
माना है। महात्मा कवीरने कहा है कि :- र 


गुर गोविन्द दोनों खड़े किसके लागू पाय। 
अलिहारौ गुख्देव की जिन गोविन्द दियो जलाय ॥ 
गृह्या गरुषिष्णुः गृरदेवों महेश्वरः ॥ 
गुदः साक्षात्‌ परब्रह्म तस्मे शरी ग्वे नमः ॥ 


(१४) 


भर्यात गुरु ही ब्रह्मा है, गरही विष्णु है, गुर ही भेश्वर है भौर 
गुखं हौ साक्षात परब्रह्म है, एसे गुरुदेव को वार-वार प्रणाम है । 


गरुम जसे गुण होना चाहिये, यद्यपि वसे गुरं का मिलना कठिन 
है परन्तु जिसको ज्ञान को वास्तविक जिजासा है, जो सद्गुरु के पाने के 
किये सचमुच व्याकुल है उसके छिये उपयुक्त गख मग मिलना भी दुर्कभ 
नहीं । यदि आप सच्चे जिज्ञासु है, वास्तविक मुमु है तो आपको गुर 
के बोजने की भावश्यकतता नहीं । गदि अप दद्‌ द्धा ओर भक्ति के 
साथ भगवान का भजन, आराधना, जप, तप आद्वि साधना करते जागे 
तो आप गुदं को अपने पास स्वयं उपस्वित पारयेगे परम्तु पहले आपको 
निम्नङिखित पट सधन सम्पत्ति प्राप्त कर छेना अस्यन्त आवश्यक है । 


(१) शम-आन्तर इन्द्रियो (मन-गद्धि भादि) को वशीभूत करना । 

(२) दभ-बाह्य इन्द्रियो का निरोध करना । 

(३) उपरबि-विपयों से चित्त का हट जाना । अर्थात कर्भ सन्यास 
या भगवत कथ। ब स्मरण में रुचि ठोना । 

(४) तितिक्षा-इन्दरिम सदिष्णुता अर्थात सुल, दुव, हानि, काभ, 
शीत, उप्ण दइन-सवको समान भाव से ग्रहण करना । 

(५) शद्धा-गुड गीर वेदान्त वाक्यों पर भटक विप्रवास । 

(६) समाधान-भगवान में एकाग्रता । 


इन यातो के पूरी हो जने पर गृरु ही क्या पीषठेीषछे हरि फिरत 
रहत । कबीर २ की तरह अपने पीठे भगवान तक को फिरता हुभा 


पा सक्ते हं 1 


~ 


~~~ गुही 


~ >= 


वा य 
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मन का नियेत्रण 
मन की चंचलता 


कोई भो फायं बाहे वह्‌ सिम्ती प्रकार फा भी क्यो न हो उसके धरते 
सभय मन की एकाग्रता की अत्यन्त आवश्पयःता होती है, ब्योकरि यह मन 
यडाही चंचल दहै। अजुन एसे धीर वीरने भी मनः संयम केप्रसंगमें 
गीता मे का है फि यह मन वडा चं बल, वड़ा बलवान, दुद आर मथने 
बाला ह, इसको रोककर स्थिर करना वायु कौ गति फो रोकने के समान 
अत्यन्त फटिन है । # 


मन का स्वभाव बन्दर की त्रह 1 वातकी वाततम बहवचारों 
धाम की यात्रा भौर सारे भूमंडं की परिक्रमा कर केता है । यह इतना 
बलवान है कि सैकडों हायियों के पांवों भं जंजीर डाख देना, संग्डों 
सिहं को पिज मं बन्द कर देना आसान है । परन्तु इसे स्थिर करना 
सरल नहीं है। मनही ने काणीपति धी विश्वाय की समाधि भंग 
करदी थी, विश्वामित्र भर अगस्त जंसे तपस्वियों को धराशायी कर 
दिया था, देवपि नारद को मोहनान्न से बांध छ्िया था ओर भगवान 
रामचन्द्र जी तक को सीता जी के वियोग में स्लादियाया। वह्‌ सब 
इन्द्रियों को मपने आधीन करके सारे शरीर मँ खरवरी मचा देता है । 
इते लक्ष्मणजो जंसे मति, हनमान जी एसे योदा ओर भीषम पितामहं 
सरीखे महायोगी ही जीत सक्ते टं। इसी के निरोध करने को योग 
कहते ह । जो इसका निरोघ फर सकता दै, बही ईश्वर का साकषात्वार 
कर सकता है । शास्त्रों ओर महानयुरख्पों ने इसको स्विर करने के 
कड उपाय बतलाये हं । ` परन्तु चड़ भग, पृण्य-परताप भर उपाय से 
ही मन स्थिर होताः है 1. इसको स्थिरः करने फे कुठ नियम नीचे 
चिल जाते हं । { 
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मनको स्थिर करने के उपाय 


(१) आप णिव, विष्णु, राम, हृष्ण, सूयं या = कोई भी एक नाम 
खीजिये भौर उसे सौ तक गिनिये । अव सौ से उरटे -रीट फर गिनते 
हृ९ एक पर आदये । इस तरह अभ्यास वदाते-बडाते हजार तकः 
गिनिये। आप अपने मन को वहत कुछ शांत पायेगे । अव दूसरी 
मंजिल पर चद्धिये ओर दो हजार तक गिनिये। इसी प्रकार तीसरी, 
चौवी, पांचवी, छवी, सातवी, आटवी, नवीं ओर दसवीं मंजिल तक 
चद्िये भौर उतरिये अर्या दस्र हजार तक गिनिये। इस साधन से 
आपकर विलक्षण शांति मिद्धेगी भौर जप भी होगा 1 


(२) प्राणायाम करते हुये कुम्भक कौ त्रिया म जहां प्राण सकेगा 
वहां मन भीस्विर होगा। यह निर्चित वात है। मनः साधनी 
गिनती करते हृए जब आप एक हजार तक पटच तव वहीं चुप होकर 
बड जावे । मन को इधर-उधर न जानें दे । इसके वाद शौटकर्‌ आ 
जायें तव भी चप होकर मन को भीतर ही रोक रमखे ओर -कुछ देर तक 
हृदय भौर नाभि चक्र का. ध्यान करें । इस अभ्यास से यह मन कुष्ठ 
दिनोंभेशांत व स्थिर होगा। साथ ही आपको वड़ा आनन्द व 
आत्मान्‌ भव होने लगेगा । 


(३) पखंग या चारपाई भादि प्र बगेर तक्यि के सीधेलेटकर 
बदन व कपडो को दीा फर देना चाहिये । पश्चात प्राण को उल्टा 
खींच कर पेट मे ङे भवे, फिर छाती तक रूवं ओर फिर पेट मं नाभि 
तक धुमावें । एसा करने से आपका नाभि सूर्यं प्रकाशित होगा, कुठ 
दिन इस प्रकार फरनेसे वमनको इसी में छगाने से मनको बड़ी 
शांति वं स्थिरता प्राप्त होगी । 


(४) किसी मैदान भे खड़े होकर शरीर को दला छोड द, हार्थो 
को नीचे खटका कर प्राण को माकाश मँ फेकदो, फिर प्राण को भीतर 
खींचते हए मन से यह काल्पनिक योग करो किम अमुक शक्ति को 


= 
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खींचकर अपने बन्दर दा रहा ह । कुठ दिन एेसा अभ्यास भरने पर 
आप भे उस शक्ति व प्रवेश होगा । हमारे पूवं रय मन ओौरप्राण फी 
शक्तियो से जो चाहते थे, नःर सकते धे 1 


पांच शक्तियों गें से मन आर प्रण वित का ऊपर वर्णन 
क्रियाजा चुका है । किया, भावना ओर्‌ युद्धि शवितयां इन्हीं दो के 
अन्तरगत आ जत्तीं है । जो. लोग इन दो णपतयों यया शोधन फर 
छग उनको नमेः अकरिकि गणो का स्वयं ही अनुभव होगा । 


मनघां निय्रण भौर भीदोप्रष़ार्‌ से फिपा जा सशता ४1 
एक तो उसकी गति यग मागं परिवतंन करने चे दूसरा उसे गति- 
हीन कर देने से । वाखना भौर फामना से छिप्त चित्त को वृत्ति कहते 
ह। योगसूत्रमें वृत्ति हीन अवस्था ही योगाभ्यास फा लक्ष्य बतलाया 
है। “योगष्ित वृत्तिनिरोधः; तदा ब्रष्टुः स्वस्पेऽत्रस्थानम्‌ "। जहां 
चित्तवृत्ति का निवारण हभ मिः आत्मस्वूप को प्राप्ति निण्वित ही ष। 
इसद्टिये पृक्ते यम, नियभ, आसन, प्रणायाम, प्रत्याहार, धारणा भौर 
ध्यनिद्धारा मनकी गति एक्‌ तरफ गाई जा सफतीहै। यह सथ 


साधन हमे सविकलय समाधि तफ पवाते है, निधिगत्प सभाधि 
एसे प्रे है । 


मनोविज्ञान के अनुसार मन को गतिहीनु. करना सम्भव नहीं परन्तु 
हम उसको एक तरफ़ से रोककर दूमरो ओर अवश्य छगा सकते है। मन 
सदेव कुछ न कछ करता हौ रहता ई इसलिये उत कु न भुठ कार्यं देते 
ही रहना चाहिये । इस मनोवंज्ञानिक्र सत्य के कारण ही भगवान 
प्ण नै गीता मं सखि कमयोग ओर भनित्ियोग को ही मन फो वश 
म कारन के लिये श्रेष्ट उपाय बतलाया है । 


मन फो शन्यता में विलीन करना भी सम्भव गहं । मन जब तकः 
मनके स्पमंहै। वह गतिश ही रहेगा । अध्यात्म दृष्टिसे मन 
अविच्चा का कायं है । दवेत वृद ही अविद्या है दस उत बृद्धि का निवारण 
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ज्ञान से होता है। हेन यृष्द का नाण हो जाने पर मन अपने भाप हो 
विलीन हो जाता है । अर्थात्‌ जव तक हं अद्वेत तत्व का ज्ञान नहींहो 
जाता, मन फा अवरोध करना उसे काष्ट को खोप्टवत बनाने की चेष्टा 
करना है । जव तक शुद्ध चैतन्य की प्राप्ति नहीं होती मन का इधर- 
उधर दौडना स्वाभाविक है । वास्तव में मन की इस दौड्‌-धूप का अन्तिम 
प्रथोजन आस्मानन्द अथव ब्रह्मानन्द प्राप्त करना ही है । मन सूम 
होकर जिन कारणों को छोडकर व सांसारिक वासनाओं को त्यागकर 
परम शुद्ध आत्मतत्व की ओर खगना, मन कौ सत्ता ओर आत्मा की 
सत्ता पर वार-वार विचार करना, संसार के पदार्थो की असत्ता का वृद 
निश्चय हयो जाना, परमतत्व मे चित्त फा सामान्य रूप से स्विर होना आदि 


विना उचित उपाय के मन का, नियंत्रण करना कठिन है । जो लोग 
टी युपितयों फो छोडकर दुदपूवंक. मन कफो जीतना चाहते है उनको 
जनेफ पेण व भय प्राप्त होते ह । मन का निरोध करने की कुष्ठ 
युव्तियां भागे छिवीं जती ह । 


जान की प्राप्ति 


(१) ज्ञान द्वारा मन फा निरोध करना आख बन्द करने या एूक को 
मसर देने से भी सरल है । मन की सत्ता ही अज्ञान के कारण है भौर 
बह ज्ञान दारा इस प्रकार सरलता घे नष्ट की जा सकती है जैसे रस्सी मे 
साप की सत्ता। जो वस्तु अन्नान जन्पर है वह ज्ञान होने पर यह“ भरी- 
भांति निषरचित हो जाता है फिः आरमा के अतिरिक्त गौर कोई पदायं है ही 
नहीं भौर मन भी असत है 1 


संकल्प त्याग 
( २) संकल्प मन का बन्धन है गौर संकल्प का त्याग मन की मूषित 
है। -संकुस्प न रहने पर मन का नाश हो जाता है। संकत्प के णात 
हो जाने पर संसार के सव दुःख मूर सहित न्ट हो जति है ओर मुक्ति 
का उदय हो जाता है ~ 


क 3 
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(१९) 
भोगो से विरवित 


जव तक संसार का नाश करने वारी भोगों से विरक्ति का उदय 
नहीं होता तथ तक दुःखों पर विजय पाने वाटी परम निवृत्ति का अनुभव 
नहीं होता 1 संसार खूणी गडढृ में पड़ हुये लोग तभी तक दुःखों में भ्रभण 
करते रहते ह जय तए उनको विपो से वँराग्य नहीं होता । विषयों से 
विरक्त होने से मन सूक होकर आतम भाव को प्राप्त होता है1 


वातस्तनाकात्याग 


(४) मन (चित्त) का अलो रूप वासना है । बासना (इच्छ) भौर मन 
पर्या्रवाची शब्द हं । वह मनुष्य जिसको सव वासनायें क्षीण हो गई हं 
जीवन मुक्त हो जाता है। बन्धन में पड़ हुए लोगों को उसका अनुभव 
नहीं हौ सकता । वासना व्याग को सरल युक्ति यह है कि पह ताभसी 
वासनां से रहित होकर केषर एक. चिनमाप्रावस्या को प्राप्त होने की 
वासना को मन में रहने दे । तन, मन भौर बुद्धि सहित उस वासना का 
भी स्याग करके जो अवस्या शेष रहे उसके ध्यान में स्थिर रहे। एस 
प्रकार जिस भावना द्वारा दूसरी वासनाओं का भी त्पाग किया जाय 
उसको भी त्याग देना चाहिये । उस ज्ञानवान परय के मन में, जिसने 
इस भावना से कि श्रह्म सत्यं" अर्यात्‌ केवख ब्रह्म ही सत्य ओौर सब 
कुष्ठ दै, अपना अज्ञान नष्ट ही कर छया है, कभो वासना का उदय नहीं 
होता । जिस प्रकार दीपक से भंधेरा नष्ट होकर प्रकाश का उदय हो 
जाता है उसी प्रकार "ब्रह्म" के त्नान से वासना समू नष्ट होकर शांति 
का अनुभव होता है । 


अहमाव 
(५) अहंभाव के उदय के खायदही संसारके प्रम का भी उदय 


होता है भौर अहंभाव के क्षीण होने पर उस स्वभाव मे स्थिर हो जाती 
ई जिममें कि निरंतर णांति ही शांति है । `अदंभवं खी मेव के छिन्न- 
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भिन्न होने से चिदाकाश के निर्मल हो जाने पर ही आरमानुभव ल्मी सूर्यं 
का श्रजण्ड प्रकाश होता है भीर यह भास होने रगता है कि यह सव 
संसार दनद्रजाल को सरह मिथ्या है, इससे इसमे राग रखने से क्या? 
ओर देप रबने स क्था? इय प्रप्नार निरंतर विचार करते रहने मे 
अहंभाव नष्ट हो जाता दै 1 ज्र यहं ज्ञान हो किम दही सारा जगत हूं 
ओर यहां पर कोई भी वस्तु स्यागने अयवा प्राप्त करने योगप नहींहै, 
चित्त म समता का प्रकाण हो जाता है तथ फिर भला अहंभाव कते रह्‌ 
सप्ताह? 


असंग भाव 


(६) जिसके हृदय मे संसार को वस्तुओं का संग है वही मनुष्य 
संसार सागर गे इबा हभ ह भीर जिसका मन असङ्गं अर्थात सङ्ग से 
रहित £, बहो संसार से मुत है। सागर रहित मनुष्य वह है जो न 
कर्मा के स्या से प्रसघ्न होता ह भीर न कग भँ अनुरक्त होता दै, जो 
किष भी कं काफल नहीं चाहता भौर जो सव अवस्यायों गे समान 
रहता है । यहां सव कु आतमा ही है, अतएव किस वचस्तु फा त्याग 
कर? भौर किसका ग्रहण? इस भाव या नाम अङ्गं ६। 
जीवनमुमत दशा गे यही वस्या होती हं । 


कतूत्व भाव का त्याग 


(७) जव सन्दारमकः यमं क्षीण हो जाता हं तो मन भी भीण हो 
जाता है । जिय तरह अग्नि उष्णता फी सदा एक्यता है॑वेसे ही मन 
भीर कम की सदा एक्यता हं । दोनों मं सेएककाभी नाश हो जाने 
मे दोनो का हीना हो जाताहं। कमं का (वीज) कारणं आमा के 
अज्ञान से उलानन हुआ संकल्प है । संकल्प करना ही बन्न का कारण 
है, इसमे उसका त्याग कर देना चाहिये । संबेदन ओर सम्बन्ध दोनों 
कौ छक्र वासना रहिव शांत होकर रहने का नाम कर्मयोग है। 


(२१) 
सर्वं त्याग 

(८) जव तक सवर कुछ त्यागा नहीं जाता तव तक आत्म खाभ नहीं 
हौ सकता । सव अवस्य।ओं का त्याग करने के प्ण्वात्‌ जो णेप रहता 
है वही आमा है । णुड खवं त्याग को हौ सवं दुःखों का अन्त करने 
वारो चिन्तामणि समशन बाहिये भीर शुद्ध युद्धि से उषी को ही साधना 
करना चाहिये । जो सव कुठ है, जिसे सथ कुछ टै भीर जो सवका 
आदि कारण है, उसी गे सवं व्याग कर देने से सवं सिद्धि होती दै। 
तीनो फालो पे रने वाले जगज्जा को जिसने अपने भीतर स भ्रकार देख 
छिमा है जैसे मोती के भीतर तागा, उसने सव कुछ देख छ्िया है । जिसने 
वृद्ध दारा सव शंका्भो, सव इच्छाओं जीर सव निष्चयों का समाग कर 
दिया है वही महा स्परागी कहलता है । 


समाधि का अभ्याप्न 


(९) यदि निविकल्प समाधि में स्थित हो जायतो भक्षय भर 
नि्भ॑रु सुपुप्ति के समान आटभपद की प्राप्ति हो जाती है । समधि चुप 
रहने का नाम नहीं है। सव भाशाख्यी ऋणो को भस्म करने वारी 
तत्वज्ञान रूपी अग्नि का नाम समाधि है। समाधि उस प्रज्ञाया स्ति 
कानाम है जिसमें चित्त स्थिर हो, नित्य तुप्ति हो आर पदार्योके 
वास्तविक रूप का्ञानहो। विपयोंके विक्री स्प्मेभीन रहने का 
नाम ही समाधि है। 


क्य चछ्िया 


(१०) देह, मन, वदध आर कषश्रज्ञ जिन-जिन तत्वों से उत्पन्न दति है 
उनका जान प्राप्त करके उनमें इनको खय कर देने का प्रयत्न करना 
चाहिये । इस रीति से पहर अपने आपको चिराट में स्ित करो, फिर 
अब्याङृत में ओर फिर परम कारण नें । शरीर के पायिव भाग मासादि 


(२२) 


का पृथ्व तत्व मे विचार दवारा छ्य करो, रवतादि का जल तत्व मे, 
तेजस भाग का अग्नि तत्व मे, वापनों भाय का वायु तत्व म, नाभस भाग 
को आकाश तत्व मे, इसी प्रकार एक-एक इन्द्रिथ को उसके कारण तत्व 
नं ख्य करो । श्रोत्र को दिक म, त्वक्‌ को वयु मे, चनु छो सूयं मे, जिह्वा 
कोजलमे,त्राण को पृथ्वी, रोको विष्णुम, वायु को मित्र में, उपस्थ 
को क्यप भे, मन को चन्द्रमा मे, वृद्धि को ब्रह्मा मे, इस प्रकार समस्त दह 
करो उसके कारण ततश मे कय करके अपने जापको विराट समश्षो 1 भव पृथ्वी 
तत्व को जल मे, जस को अग्निम, अग्नि को वायु मे, वायु को आकाश मे 
आकाश को महाकाश मे जोकि सवका उत्पत्ति कारण दै, क्य करो । वहाँ 
पर योगी छग शरीर दरा क्षण भर स्थिर होकर भौर ब्रह्मांड के. बाहर 
दृष्टि फला कर यह अनुभव करे कि मँ आत्मा हं । क्िग शरीर को सुक्ष्म 
अब्प्ाहृत गे जो फि ब्रह्मा से पूर्वं की अवस्था का नाम है लीन करना 
चाहिये । कोई इसको प्रक त कहते है, कोई गाया, कोई परमाणु समूह, कोई 

ग से श्रांत चित्त वाठे इसशो भवि कहते है, उसे सव पदार्थ ख्य 
होकर भव्यक्त रूप से यतमान रहते ह । इन तीनों अवस्याओं (स्थूलः 
सकषम भौर फ।रण) के परे भी एक अय्यय चतुय पद है । उसकी प्राप्ति के 
के क्ये, उसका ध्यान करके कारण एरीर को उसमे य करना चाहिये । 


~ प्राण निरोध 


जिस प्रकार हिलना बन्द होति ही हवा का चखना बन्द हो जता ह 
उसी प्रकार प्राणों की गति दक जाने पर मन भी शांत हो जाता, 
प्राण का स्पंदन कने से मन णात हो जाता है आर मनके शांत होने 
पर संसारका ख्य हो जाताहै। अतएव पहले प्राणों को ही जय 


करना चाहिये, तव मिताहार होकर भासन सावन गौर फिर शक्ति 
चार्‌ न करे। 


भाण क्या है? प्राणों की प्रगति किस प्रकार होती है भौरप्राणा- 
याम किख प्रकार किया जाता है। इस विपय की योगवाशिष्ठ मे बहुत 


नि 1 चमन 


* अनेक युक्ततियां ह । इस प्रकार प्राण निरोध 


(२३) 


विस्तारपूर्वक चर्चाकी गईहै। परम फरण का ध्यान, व्यसन क्षय, 
निरोध कौ विशेण युमित, परमाथ ज्ञान, शास्त्र भौर सज्जनों का संग, 
वैराग्य शीर अभ्यास, दुःख हरन वादे. पूरकादि (पूर, कुम्भक आर 
रेचकः) श्राणायागों फा गहरा अभ्यास, एकां मे ध्यान, उकार का 
उच्वारण करते-परते शव्द तत्व की भाव्रना, संविद को सुपुस्ति मे टाना 
रेचफ के अभ्यासम प्रण को आकाण पर्यंत विस्तृत करना, पूरकः के 
अभ्यास से मेरु के समान स्थिर हो लाना, कुम्भकः के अभ्यास से प्राणों 
का स्तम्भित करना, तालू मूर परः स्यित धंटी को जिह से यनपूर्वकर 
दन्राकर उध्वरेघ्र भें प्राण ले जाना, वित को शून्याफ्राण गे, जहां पर 
कोई कल्पना नहीं है ठे जाकर णात करना, नासाग्र से द्ःदण अंगुख बाहर 
शुद्ध आकाश में संवित को खोन वरना, श्रयो के' वीच दृष्टि लीन 
करके शृद्ध चेतन भे स्थित होनः, उध्वैरंध्र मे प्रण के जाकर ताद्‌ से 
बारह अंगूल ऊपर प्राण को शार करना, जिसे ज्ञान का उदय टो जाय 
ठीक उसी समय उसमे दृद भाव से निश्चित होना ओर किकी भी धिषत्प 
से विचितं न होना, चिरकाल तक जिस पदाथं को भावना रही हो 
उसकी शून्य भावना से मन को वासना रहित करके क्षीण करना ओर 
शुद्ध संवित में ध्यान खगाना । इनके सिवाय प्रण निरो की जीर भी 
केः अभ्यास से प्राणके 
खय होने पर मन को सारी त्रियाये णांत हो जाती ओर निर्वाण पद 


ही शेष रह जाता 81 


भगवान पातंजरि ने चित्तवृत्ति के निरोध के निम्नणिवित भख 
उपाय वतकये ह 1 


(१) अभ्यास ओर वंराग्य 1 
(२) प्रणव जप गौर प्रणव का यं चितन 1 


(३) प्राणायाम 


(२४) 


(४) नासाग्र के अग्रभाग में संयम करने से दिव्य गंध का प्रत्यव 
होता है। किमी एक अभिमत लक्ष में धारणा, ध्यान व समधिका 
नाभ संयम है। जिह्वा में संयम के. परिपाफ़ से दिव्य रस का, ता्‌ भें 
रंयमसे दिव्य रूप का, जिह्वा के मध्य में संव से दिव्य रपशं का, जिह्वा 
केगृलमे संयमन्ने दिव्य शब्द कासाक्षःत्फार होता है। इन गंधादि 
प्रत्यक्षो का नान विपययती प्रवृत्ति है। यह प्रवृत्ति चित्तनिरोधव्रारा 
समाधि म उपयोगो होती है । ध 


(५) हृदय कमल में संयम मरने से चित्त का प्रत्यक होता है। 
अस्मिता भें संयम करने से अस्मिता फा प्रत्यक्ष होता है । इस प्रत्यक्ष 
से भी साधकं का नित्तनिरोध होता है । 


(६) बीतराग पूर्पों के चरिग्र के अनुकूल चलने से भी चित्त रा 
निरोध होता है । 


(७) भगवान क गूति भें संयम करने से चित्तवृत्ति निरोय हप योग 
फ़ सिद दोनी है । 


„ (८) इष्ट देवत्ादि फा ध्यान रने से भी चित्तवृत्ति का निरोध 
हो जाता है। 


„ मानस शास्त्र का यह्‌ नियम है फि भपरने को ओ जसा खमञ्षता है 
वह्‌ वसा हौ वन जाता है । सुनने गे तो यह वात आण्वयंजनक सी मालूम 
होती ६ परन्तु वास्तव मे है विल्करुल सत्य । 


 योरोपीय महान मनोबिनानाचायं एमीखो का कथन है कि रात्रि को 
सोते समय अन्तगेन मे जिरा भावना का चिन्तन करते हृष्‌ हम निद्रा गे 
भवेय रते है उसी प्रकार हमारे जीवन का निर्माण होतादै। इत 
सिन्त के अनुसार भावनां का धमा हमारे मन, विचार, अवृत्ति, 
शारीरिक संगठन तया उसके कायो पर प्रटूता है 1 





(२५) 


आनन्द, सुख, णाति, ` आरोगय, उत्साह, शरद्धा, साम्य, वक आदि 
की भावना अन्तर्मन मे भरी जा सकती है ओर यही भावनाए स्य 
होकर हमारे जीवन को उच्च बना सत्ती है। 


जो आपकी इच्छा मौर आवश्यकता हो वही भावना रात्रि को सोते 
समय बार-बार दोहराया करो । उदाहरणाय मेरी इच्छा शपित वरवती 
है" मँ सव कुष्ठ कर सकता ह, म अवश्य करूगा, ग दुख ओीर विपत्ति से 
कभी नहीं डरता । शरीर ओर मन पर मेरा पूणं अधिकार है 
मादि-रादि। 


षस अभ्याससे थोडे ही दिनों में आपके मन ओर शरीर में 
आण्चयंमय उन्नति होगी । आपका मन ओर स्वभाषं आपके वणमें 
हो जायगा । 


नाभि मे दृष्टि भौर मन स्थिर ष्रने से वह जट्दी स्थिर हो जायेगे । 
यह वहत ही सरल उपाय है । 


च्र!टकयोग से भी मन स्थिर होता है परन्तु कमजोर दृष्टि वालों की 
आंखें खराय हो जाने का भय रहता है । 


_ भगवान शरीङृष्ण कहते हँ कि जिनका मन वण में नहीं उनके क्ि 
योग का प्राप्त करना अत्यन्त कठिन है, यह मेरा मत है, परग्तु भन को 
वश म किये हुये प्रयत्शील पुर साधन इारा योग प्रःप्त कर सक्ते द । 
(गीता ६/३६) 


द. 


-- भगवान श्रीकृष्ण के उपर्युक्त वचनो के अनूसार यह सिद्ध है कि 
मन को के स्न विना परभारमा की प्राप्ति रूप योग दुष््ाप्य है । 
अतएव दुरो की निवृत्ति ओौर आनन्दमय परमात्मा की प्राप्ति के जिज्ञासु 
को'मन वशम करना ही पड़ेगा जोकि इसके सिवा ओर कोई दूसरा 
उपाय दी नहीं है । परन्तु मन स्वभाव से ही बड़ चंच आौर बलवान दै 


(२६) 


इसलिये उसे वश मे करना कोई साधारण बात नहीं है । सारे साधन 
इध्ी को वशमे करने के छ्य पिये जाते हं । इस पर विनय भिलते ही 
मानों विश्व पर विजय भ्राप्त हो गई । भगवान शंकराचार्य ने कहाहै 
कि जितं जगत केन, “मनो हि येन", अर्यात्‌ जगत को किसने जीता ? 
जिसने मन को जीत लिया। 


अर्जुन ने भी मन को वश मेँ करना कठिन समक्षकर भगवान कृष्ण 
सेक्हाग्राकि हे भगवन { यह मन वड़ा ही चचक, हटीरा, दृद भौर 
वलवान है, इसे वण गे करना गँ तो वायु को रोकने कं समान अत्यन्त 
दूप्कर स॒मस्षता हं । गीता (६।३४) 


जो वात अर्जुन के दिये कठिन थो वह्‌ हम रोगों के सिये भला कंसे 
सहज हो सकती है । मन को जीतना कठिन है इस बात को मानते हये 
भगवान ने कहा कि "हे अर्जुन ! इसमे सन्देह नहीं कि ध्स॒चंचल मन 
का निग्रह करना बद्धा कठिन है, परन्तु भभ्थास भौर वैराग्य से यह वश 
मे हो सक्ता है ।' इससे यह सिद्ध हो गया कि मन का वश म करना 
कठिन अवश्य ह, परन्तु असम्भव नदीं है, भौर इसके वश मेः क्रिये बिना 
दुषो को निवृत्ति भी नहीं हो सकती, अतएव इसे वश मं करना ही 
चाहिये । गीता (६३५ ) 


ध्यान की एकाग्रता के किए मन को स्थिर रखना अत्यन्त आवग्यक 
है इसके पले इसे वेश मे करना चाहिये । दृद निश्चय क्रे साव 
सतत प्रयत्न करने पर भला ठेस कौनसा कायं ह जो नहीं हो सकता ॥ 
विश्वामित्र जी ने गसफक़ होने पर भी हताश न होकर बरावर उच्ोगर 
करक ब्रह्म ऋषि के पद फो प्राप्त कर ही छिया था । १ 


मन का स्वरूप 


मन क्रा वस्तु हं ? यह आतम ओर अनात्म पदाय के वीच मेँ रहने 
वारो एक विलक्षण वस्तु हं । यह स्वयं अनात्म ओर जड. हं परन्तु 
वंध भौर मोक्ष इसी कं आवीन ह । 


(~ --~-~-~--------~------------~----~------------~---------------------~-------- - 


(२७) 


मन हौ जगत हं, मन नहीं तो जगत नदीं, मन विकारी हं, इरका 
कायं संकल्प विकल्प करना हं । यह्‌ जिख पदार्थं को भली भांति ग्रहण 
करता है, उसभ स्वयं भी तदाकार हो जाताहै। यह राग केसायही 
चता है, सरि अन्यो की उत्पत्ति राग से होती हं, राग न हो तो मन 
भ्रपचोकीतरफहीनजाय। कितीभी विपय में गृण गौर सौन्दयं 
देखकर उसमे राग होता है, इसी से मन उस विय में प्रवृत्त होता है । 
परन्तु जिस विषय मं इसे दुख ओर दोय दिखाई पड़ते ई उससे इसका देप 
हो जाता है, फिर यहं उसमे प्रवृत्त नहीं होता, यदि भूककर हो भी जाता है 
तो उसमे अवगुण देवकर द्वेष से तुरन्त कौट भता है । वास्तव में 
देष वि बियय से भी इसकी प्रवृत्ति रागसे ही होती है। साधारणतः 
यही मन का स्वरूप भौर स्वभाव है। अव विचार करने की वात यह्‌ 
है कि यह वण में केसे हो ? इसके छियि भगवान ने जो उपाय वतकागे 
है बह है-अभ्यास ओर वेराग्य । ~ महपि पातंजक्ति ने भी योगदर्णन में 
यही उपाय बताये ह । अतएव इसी बा विचार करना है । 


(१) भोगों मे वैराग्य 


जब तक संसार कौ वस्तुं सुन्दर भौर युखभ्रद मालूम हाती है तभी 
तकं मन उनमें जाता है, यदि यही रबर पदाथं दोपयुक्त ओर दुखप्रद 
दिलने लगे (जैसे कि वह वास्तव में है) तो मन उनगे कदापि न लगेगा । 
यदि कभी इनकी गोर गया भी तो उसौ समय वापस लौट. मायगा, 
इसके संसार कै सारे पदा्यो में (चाहे बह खीौकिकि हों या 
पारखौकिक्‌ ) दुःख मीर दोप की प्रत्यक्ष धारणा करना चाहिये । एसा 
दुद बिचार करना कि इन पदार्थो मे केवर दोष ओर दुःख हौ भरे हुए 
ह ।॥ रमणीय भर सुखरूप दिखने वालो वस्तुओं मे ही मन कूगता है, 
यदि यह रमणीयता ओर सुरूपता विपयों चे हटकर परमात्मा में दिव- 
छाई देने खगे ( जंसा कि वास्तव मं है ) तो यही मन तुरन्त विपो से 
हटकर परमातमा मे खग जायगा 1 यहो वैराग्य का स्ाघन है आओौर 
वैराग्य ही एक मात्र मन जीतने का सर्वोत्तम उपाय है 1 सज्चा वराग 
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तो संसार के इस दिखने वाके स्वरूप का सवंया अमाव जीर उसकी जगह 
परमात्मा का नित्य भाव प्रतीत होने मेँहीहै। परन्तु आरम्भ मेंनये 
सक्को मन वण भं करने के लिये इस लोक ओर परखोक के समस्त 
पदार्यो में दोप ओर दुख देखना चाहिये, जिससे मन` क। अनुराग उनसे 
हटे। इस सम्बन्ध मँ भगवान कष्ण ने कहा ई कि- 


"इस लोक भौर परलोक के समस्त भोगो मे वैरारथ, अहुकार का 
त्याग, इस शरीर मे जन्म, गृत्यु, बुदा भौर रोग आदि दुःख ओर दोप 
देलना चाहिये ' ( गीता १३/८ ) 


इस प्रकार वैराग्य की भावना से मन वशमेंहो सकताहै। यह्‌ 
तो वैरग्य का संक्षिप्त साधन हुभा, अव भागे अभ्या दिये नाति ह । 


(२) नियम से र्ना 


मनकोवशमें करनेके लिये नियम से रहने से वड सहायता 
भिङती है । सव ठीक समय प्र नियमानुसार करना चाहिये । दिन 
भरके कायं की भ्रातःकार उठते ही एक नियमित दिनचर्या बना लेना 
चाहिये जिसपर जिस सभ्रय जो कायं करना हो, मन. अपने. आप स्वभावतः 
ही उस समय उसी कायं भ छग जाय 1 अपने जि इष्टदेव के.ध्मानःके 
किये प्रतिदिन जिस स्यान, जिस आसन पर, जिस आसन से जिस. समम 
आर जितने सभय वडा जाय उसमे किमी दिन भी. बिल्कुल ही असमं न 
हो जाने के घिवाय चूकना न चाहिए! . थोड़ी भी नियमित साधना 
अनियमित अधिक साधना से उत्तम ईै। अनियमित साधन से कभी 
सफलता नहं मिरु सकती । स्यान, आसन, समय, इष्ट भौर गंत्र को 
जहां तक हो सके वार-वार नहीं बदलना चाहिये । नियमितता से ह 
मन स्थिर होता है। वल्क नियमों का पालन तो. प्रतिदिन के कायं 
खाने, पीने, सोने आदि सभी कारम म अत्यन्त आवश्यकः है । नियम 
सपनी भुविधा व शास्त्रानुसार वना ठेना चाहिये । 


(६९) 
(३) मन की क्रियाओं पर विचार 


प्रतिदिन रात को सोते समय मन से प्रत्येक कायं पर जो-जो आ सके 
विचार करना चाहिए ओौर सात्वियः विचारो व कार्यो के सिये उसकी 
प्रशंसा मौर राजसिक तथा तामसिक के लिये उत्ते धिक्कारना चाहिए 1 
प्रतिदिन इस प्रफार के अभ्यास से मन पर सत्कायं करने जौर असतकायं 
छोड्ने फे संस्कार जमने ल्गेगे व कु दिनों मं मन बुराइयों से वचकर 
अच्छे कागों मे खग जायगा । इय तरह पदक बह भक्ते कायंवाला होने 
सेउते वश मे करने म सुगमता होगी । विपय भादि चिन्तन करने 
वाके मन को एक साय विपय रहित करना कठिन है, इसख्िये पठे उसे 
बुरे विचारों से वचाना चाहिये, तव वह शुभ चिन्तन करने लगेगा ओर 
फिर उसको वश मे करने मे कठिनता न होगी । 


(४) मन के कहने में चलना 

मन जव तफ अपने वश मेँ न हो तव तक उसे अपना शग्रु समञ्षना 
चाहिये ओर शत्र की तरह ही उसके हर एक कायं की कड़ी निगरानी 
रखना चाहिये । जव वह कोई अनुचित विचार व कायं करने खगे 
उसी वक्त उसे धिक्कारना चाहिये । उसकी खातिर च लिहाज भूलकर 
भी नहीं करना चाहिये । यथपि यह वडा वरवान है, फर्‌ बार इससे 
हारना पड़ेगा, परन्तु साहस नहीं छोडना चाहिये । जो साहस व दृद नि्चय 
के साय कोई कायं करता है यह्‌ अपने उदेष्य मं भवष्य सफ़र होता 
है। यह मन वडा चतुर भी है अतएव कमी यह डरावेगा, लालच देगा, 
अनेक ग वतावेगा परन्तु कभी इसके धोखे भं न भाना चाहिये । इस 
प्रकार कुछ दिनों म उसका साहस टूट कर सीधान्साधा भापकी आज्ञा 


` पालन करने वाखा विश्वासी सेवक वन जायगा । 


(५) मन को सतकायं मे संग्न रखना 


मन कमी बेकार नहीं रह सकता, उसको कुछ न मुछ काम मिखना 
ही चाये, इस्यि उसे हमेशा काम मे खगाये ही रहना चाहिये 1 
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येकार रहने से ही खराव बातें सूञ्षती ह अतएव जव तक सोन जाय 
उस वकत तक अच्छे कायं व॒ विचारों मे इसे गाये रना चाहिये । 
जागृत समय के सत्कार्या के चित्र ही स्वप्न मे दिखाई पडते ह इसलिये 
भी वराथर अच्छे विचार ही करते रहना चाहिये । 


(६) सन को परमात्मा में लगाना 
भगवान ने कहा है.कि-- 


“यह चंचल भीर अस्थिर मन जहां दौडकर जाय वहा-वहां सेद्से 
कौटाकर परमात्मा गें ही लगाना चाहिये । (गीता ६।२६) । 


मन को वशे करने का अभ्यासं करने पर पहके तो वह इतना 
जोर दिसाता ह पि अपनी चंचरुता व शद से एेसी पष्ठाड्‌ ख्गाता है 
कि नया साधव घवड़ा उठता है, उसके हृदय में निराशा सी छा जाती 
है, परन्तु साधक को अधीर नहं होना चाहिये बल्कि दृढता भौर धेयं 
रखना चाहिये । मन का यह स्वभाव ही है इसख्यि घबड़ाना नहीं 
चाहिये । साहस भीर धयं रखने से वह धीरे-धीरे एक दिन वणम हो 
जायगा । इस सम्बध मे भगवान कृप्ण ने कहा है कि :-- 


धीरेधीरे अभ्यास करता हुभा उपरामता को ्राप्त हो, धे्यक्त 
बुदिचे मन को परमात्मामें स्थिर करफे आर पिसी भी विचार को 
मनमेंनभनिदे। (गीता ६२५) ` 


दस प्रकार को दृद भ्रतिज्ञा कर छेना चाये कि किसी प्रकार भी 
वृथा व अनुचित विचार तथा मिथ्या संकल्पो को मन में नहीं भने दिवा 
जायगा । बड़ी चेष्टां ओर ददता रखने पर भी भमन साधन की 
चेष्टां को करई वार व्यर्थं कर देता है । साधकः जव कोई साधना 
करना चाहता है उस ववत मन उसका अभ्यस्त न होने के कारण वह्‌ 
उन दुष्य को जोषि संस्कार रूप से उस पर अंकित ह सिनेमा की तरह 
क्षण-क्षण मे एक के वाद दूसरी पफित्म उपस्बित करने लगता है । उस 


>~ 
~-----------~ 
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समय रेसी-देसी वतिं व दृश्य उपस्यित होति है जो सांसारिक कार्यो 
के समय कभी याद नहीं आते ये । परुतु इनसे चिन्तित नहीं होना 
चाहिये । जव अभ्यास कला वल वेगा तव मन को संसार से फुरसत 
मिलती है बह परमात्मा मे रग जायगा 1 जिस तरह वह अन्य बातों 
से हटाये नहीं टता उती तरह अभ्यास दृद्‌ हो जाने पर वह परमारमा 
के ध्यान से भी हटाये नहीं हटेग। । वास्तव में बह सुख चाहता है जथ 
तफ इसे विपयो मं सुख मिलता है तव तक वह उनमें लगा रहता है 
परन्तु जव इसे विपयो में दुल ओर परमातमा मे सुख प्रतीत होने लगेगा 
तब बह स्वयं ही विषयो को छोडकर परमात्मा की तरफ दौडेगा । अतएव 
जय तक एसा न हो उस ववत तक निरग्तर अभ्यास करते ही रहना 
चाहिये । जिस-यिस कारण से मन सांसारिक वातो गे जाय उस-उस से 
उसे रोककर परमात्मा गे स्िर फरे । उसके पी एेसा पहरा खगा दे 
किव्हभागही न सके! यदि पिस प्रकारभी न मनेतो फिर उसे 
भागने की पूरी स्वतन््रता दे दे, परन्तु जहां कहीं बह जाथ बही परमाटमा 
की भावना की जाय, वहीं दते परमाद्मा के स्वरूप गे रगाया जाय, दस 
उपाय से भी वह स्थिर हो जाता दै। 


(७) एक तत्व का अभ्यास 


महधि पातंजछि योगदशंन मे क्खते ह विः चित्त फा चिक्षेप दूर 
करने के सिये पाच तत्वों गे से एक तत्व का अभ्यास करना वाद्ये 
अयव एकः वस्तु या फिसी एफ गति की तरफ़ एक वृष्टि से उस वक्त 
तका देबना चाहिये ज्र तक आंवों की पलके न गिरे या आवो मे जल न 
आ जाम । धीरे-धीरे चिन्ह को छोटा करते जाना चाये मौर अन्त 
मे उतरे बिल्कुख ही हटा देना चाहिये ओर छर्‌ वेर चिन्ह आदि दृष्ट 
स्थिर फरने फा अभ्यास करना चाहिये । इस प्रार्‌ प्रतिदिन कम से 
कम आधा घंटा अभ्यास शरे से इष्टि स्थिर हो जने पर मनकी 
चंचलता आती रहेगी । दोनों भू मध्य के वीच भी दृष्टि स्थिर 
करने का अभ्यास किया जा सकता है 1 इसको त्राटकं कहते ह 1 


(३२) 


(८) नाभि या नासिकाग्र मे वृष्टि स्थापन 


पद्मासन या सुखासन से वैठकर नाभि या नासिकाग्र पर इसी प्रकार 
एक मन से दृष्टि जमाकर उस ववत तक देखते रहने से जय तक पृक 
न गिरेया आवो गे पानी न आ जाय देखते रहने से भी मन स्थिर होता 
हैव ज्योत्तिके दशन भी होते ह । 


(९) नादश्रवेण 


कानों गे अंगुली देकर शब्द सुनने का अभ्यास करना चाहिये । 
इसे पके भ॑वरो को जार, पंकियो के चुहेचुहाने के शब्द, फिर करमशः 
षुषरू, शंख, टा, ताल, गुर्ली, भेरी, मृदंग, नफीरो आर सिह गर्जनं के 
सदृष्य शब्द सुनाई पडते हं । इस प्रकार के शब्द सुनाई पड़ने के वाद 
दिष्य ॐ शब्द का धवण होता है जिससे साधक समाधि को प्राप्त हो 
जाता ्। यह मन के स्थिर करने का उत्तम साधन दटै। - 


(१०) ध्यान या मानस पूना 


सव जगह भगवान के किसी नाम को छिखा हुआ समञ्षकर बारम्बार 
उस नाम के ध्यान में मन रगाना चाहिये यवा भगवान के भििसी 
स्वह्प विशेष की अन्तरि मे मन से कल्पना कर उसकी पूजा करना 
चाये । पहले भगवान की मूति के एक-एक अंग फा अक्ग-अलग ध्यान 
करे फिर पूरी मूति का ध्यान करना व उसो मे मन को अच्छी तरह 
स्थिर करना चाहिये । मृति के ध्यान भे इतना तन्मय हो जाना चाहिये 
किसंसारका भान ही न रहे । फिर कल्पना रूपी सामग्रियों से भगवान 
की मानसिक पूजा करना चाहिये । प्रमपूरवंक नियमित खूप घे दसं 
मानसिकः ध्यान व पूजा से मन को (थिर करने भे वही सहायता मिलती है । 


(११) मैत्री-कर्णा-मुदिता-उपेक्षा का व्योहार 


महपि पातंजछछि ने योग दर्शन गे मन को स्थिर करने के लिये मागे 
छिवे उपाय भी वतलाये है । 


(३३) 


सुखौ मनुय से प्रम, देखियों के प्रति दथा, पृण््ात्माओों के प्रति 
प्रसन्नता मौर पापियो के प्रति उदासीनता कौ भागना भे चित्त प्रसन्न 
होता है अतएव- 


(१) संसार के सारे सुखो जीवो के साय परेभ मरने मे वित्तका 
ई््यामल दर होता है व डाह को आग वुञजती है, इससे दूसरों को मुखी 
देखकर जन गदा करने वाली वृत्ति का नाग हो जायगा । 


(२) दुखी प्राणियों के प्रति दया करने मे पर अपार रूप नित्त 
मल नम्ट हो जाता ै। दुल गीड्ति छोगो के दुख दूर करने के च्वि 
अपना सर्व्वं न्योछावर फर देने को प्रबल भावना समे मन सदा प्रसन्न 
रह्‌ सकता है । 


(३) धार्भिकों फो देवकर हित होने से दोपारोप्र नामकः मन का 
असूपा नामक मल नष्ट होता है व॒धामिक पुरुप की भांति वित्तमें 
धाभिक वृत्ति जागृत हो उठती है । असूपा के नाश से चित्त शांत होता है । 


(४) पापियों के भ्रति उपेक्षा करने से चित्त का क्रोध रूप मख नष्ट 
होता है। पापों के चिन्तन न होने से उनके संस्कार अन्तःकरण पर 
नहीं पडते । कपी से भी धृणा न होने से चित्त शांत रहता दै । 


इस प्रकार इन वारो भावों के बारम्बार अनुशीटन से चिकी 
राजस, तामस वृत्तिं नष्ट होकर सात्विक भावों का उदय होता है भौर 
चित्त प्रसन्न होफर शोष ही एकाग्र होता है 1 


(१२) सबग्रम्यों का अध्ययन 


भगवान के उपदेश तया चरित्र सम्बन्धी ग्रनयों में अर्थात उपनिषद, 
धोमद्धगवद्मीत, श्रीमद्भागवत, रामायण आदि का अयं सहित अनुशौखनः 
करने ते वृत्तियां तदाकार होकर मन स्विर हो जाता है । 





(३४) 
(१३) प्राणायाम 


मनु महाराज ने कहा है फि [जस प्रकार अग्नि से तपाये जाने पर 
धातु का मल जल जाता है उसी प्रकार प्राणवायु के निग्रह (प्राणायाम) 
से इन्द्रियों के सारे दोप दग्ध हो जाते ह । 


भ्राणों को रोकने से ही मन ख्यता है। मन सवार है तोप्राण 
बाहन है। मन को रोकने से दोनो रक सकते है। 


समाधि से भी मन रकता है। प्राणायाम समाधि के साधनोंका 
एक मुख्य अंग है । । 


(१४) इवास के द्वारा नाम जप 


मन को रोककर परमात्मा गे ख्याने का एक अौर भी अत्य सरल 
उपाय है जिसको सभी शोग कर सरक्ते है। वह टै श्वास प्रश्वास की 
गति पर ध्यान रबण्र श्वास फे दारा शरी भगवान के नामफा जप 
करना । यह भभ्मास उचते, बैठते, खाते, पीते, चरते-फिरते प्रत्येक 
अवस्या मं किया जा सकता £। प्वास के साथ जप करते समय चित्त 
भे अत्यन्त प्रसन्नता व मानन्द होना चाहिये । . इसके साय ही भगवान 
को अत्यन्त सगीप॒ जानकर उनके स्वरूप का ध्यान भ. करते रहना 
चाहिये । ` इख भाव से. संसार की मृध्र भूलाकर मन को परमात्मा भें 
खगाना चाहिये । ? 


(१५) मन के कार्यों को देखना 


मनको वश गे करने का एक बड़ा उत्तम साधन है मनसे अलग 
होकर निरंतर भन के कायो क देवते रहना । जव तक हम मन के साय 
मि ये हँ तभी तक मन गे इतनी चंचलता है । - जिस समय हम उसके 
दष्टा बन जाते हँ उती समय मन को चंता मिट जाती है। वास्तव 
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(३५) 


मतो मनसे हम सवया भिन्न ही ह। जिस समय मनम कोई नया ` 


संकल्प होता है, उसका पुरा पता हमे रहता है । यदि साधकः अपने को 
निरन्तर अख्ग॒रखकर मन को क्रियाम का दृष्टा बनकर देने का 
अभ्यास करे तो मन बहुत हौ शश्र संकल्प रदित हो जात्रा है। 


(१६) भगवन्नाम कीर्तन 


भगवान चेतन्यदेव ने वतखाया है कि भग्न होकर उच्च स्वरसे 
परमात्मा का नाम ओर गृण क्तेन करने से भी मन परमात्मा मे' स्थिर 
हो सक्ता है । भक्त जव प्रभु का नाम कोतंन करते-करते गद्गद कठ, 


रोमांचित मौर अथूषरणं नेषों से प्रमावेण मे अपने आपको स्था ४.1 
कर केवल प्रेमिक पराता के रूप गे तन्मयता प्राप्तं कर केता हं तव 
भरा मन को जीतने गे ओर कौन सी वात वाकी रह जाती ह । अतएव 
भगवान का भरमपूवंक नाम कीतेन करना मन पर विजय पाने का एकर 


अत्युत्तम साधन है । 


इस भकार मन को रोककर परमात्मा मे ख्गाने के अनेक साधन 
ओर युक्तियां ह । इनभे से या अन्य किसी भी युक्ति से किसी प्रकार 
से भी मन को विपयों से हटाकर परमात्मा ग खगाने की पूरी चेष्टा 
करना चाहिये । मन के स्विर किये विना कोई भी साधन नहींहो 
सक्ता । अतएव भ्राणपन से मन को स्थिर करने का प्रयत्न करना 
चाहिये । अव तक्र जो इख मन को स्विर कर सके हंवेही मातभाव भगवान 
श्याम मुन्दर के दर्शन कर अगना जन्म भौर जीवन सफ कर सके ह। 


यही योग सघनं का चरम फर है भयवा यही.परम योगर है। 
मनोलय 7 
योगवाशिष्ठ के अनुसार मन ही संसार का ` उत्पन्न करने वाला व 


चाने वाला है! मन के शांत हो जाने पर जीवन मे परम शांति भं 
नातो है व संसार का समस्त अनुभव कीण हो जाता है1 मन के शांत 


न 


(३६) 


हो जाने पर जवन ब्रह्म तत्व को प्राप्त हो जाताहै गौर प्राणोंका 
स्पन्दन सक जाता है । मन संसार रूपी माया चक्र कीनाभिदटै। इस 
चक को बरु भीर बृद्धि ढारा रोक केने पर सत्र कुछ जीत लिया जाता है। 
मन के लीन हो जाने पर्‌ देत भीर अद्रेत दोनों भावनाभो का ल्य होकर 
परम शांत भारम तत्व का ही अनुभव रह जाता है। संसार इषी 
दुःख के मुक्त होने का उपाय केवर मन को निग्रह करना है 1 


भन ही स्विर होकर परिमित जीव हो जाता है भीर भन सूक्ष्म व 
विस्तृत होकर ब्रह्म हो जाता दै । जिन कारणो द्वारा मन स्युलखता को 
भ्राप्त होकर दुःख भोगता है बह यह है । अनाम वस्तु को आत्मभाव, 
स्यूर वेह मे आस्ता, स्यी, पृत्र ओर कुटुम्ब भे ममता, मेरा तेरापन, 
बुषपे भीर मीत से डर, संार से सुख की आशा, किसी वस्तु की प्राप्ति 
बत्याग काफल व भोगों की तृष्णा ओौर विपयों मे आसक्ति आदि । 


मन सुम होर जिन कारणों से ब्रह्म भाव को प्राप्त होता है बह 
यह है । भोगों मे सुल की कल्पना को छोडकर, सांसारिक वासनाओं को 
त्याग कट परम शुद्ध आत्म तत्व की ओर छगाना, मन की असत्ता ओर 
आत्मा की सत्ता प्रर बार-बार विचार्‌ करना, संसार के पदार्थो की असक्ता 
का दृढ निश्चय हो जाना, प्रम तत्व भे चित्त सामान्य रूप से स्यिर करना । 


महपि व्यास जी ने अपने पुत्र भी शुकदेव जी को इस सम्बन्ध मे 
उपदेश देते हुये कहा य! करि बेटा ! जिसने अपने मन को वश मे कर 
छलिया है, बही अजन्मा, पुरातन, अजर, अमर, सनातन, नित्य युक्त, अणुसे 
भी अणु भौर महानसे भी महान धात्मा का दर्शेन कर सकता ह। 
नेद का सार है सस्य, सत्य का सार है इन्द्रियो का संयम, इन्द्रियों के संयम 
कासरारटदान, दान कासार है तपस्या, तपस्याकास।र त्याग, त्याग 
का सार सुख, सुब का सार मनोनिग्रह़ ओौर मनोनिग्रह का सार है स्वगं । 
मनुष्य को संतोपपूरवंक रहकर शांति के उत्तम उपाय सत्वगुण को अपनाने 
का अयत्न करना चाहिये, सत्वगुण मन की तृष्णा, शोक भौर संकल्प को 
जला कर नष्ट करन बाला है । .] 


(३७) 
योगवाशिष्ठ में 


योगवाशिष्ठ माध्यारिमक ग्न्यो में बहुत ही उच्च कोटि का ्रंय । 
इसमे वशिष्ठ जो दवारा धी रामचन्र जो को दिये यथे आध्यात्मिक उपदेशों 
का अत्यंत मनोहर वणेन है । इसके दानिक सिद्धांत वहत हो सदेम 
ओर गहन हँ ॥ अदधत वेदांत के अनेक पंडितों ने इन सिद्धातो का बहुत 
ही प्रतिपादन क्रिया है। 


योग शम्ब का अर्थं 


योगवाशिष्ठ मे योग शब्द का अयं है, संसार सागर से पार होने 
की युक्ति। 


योग का आदशं 


योग दवारा मनुष्य अपने वास्तविक स्वरूप सञ्विदानंद का अनुभव 
कर छेत है । योग क़ ध्येय वहतुरीय नामक परम आत्मा गे स्थित ह 
जिसमें जाग्रत, स्वप्न ओर सुपुप्ति किसी काभी भानन हो ओर न इसके 


आगाभी अनुभव का बीजही रहे व जिसे परम आनंद का निरंतर 
अनुभव होता रहे । 


योग को तीन रीतियां 


योगर सावन की तीन रीतिथां ह (१) एक तत्व को दुढभावनो 
(२) मन फो शांति (३) पाणो के स्मन्दन का निरोघ । इन तीनों में 
से किती एक की साधना से तीनों की सिदिदहोजातीदहै। किसीको 
तान का अभ्यास, क्सीको प्राणका निरोध भौर किसोको मनको 
शांत करना सरक होता है । प्राणों के निरोध कौ अपेक्षा मन को शांत 
केरला अयवा एक तत्व का दृढ अभ्यास करना अधिक सरल है। 
ज 





(३८) 
एक तत्व फा अभ्यास 


एक तत्व कौ दृद भावना से मन शांत होकर विलीन हो जाता है 
ओर प्राणों का स्पन्दन स्वयं ही दक जाता है। एक तत्व का अभ्यास 
तीन विधियो से होता है । 


(१) ब्रह्म भावना 
पहले विचार द्वारा यह निश्चय होना चाहिये कि संसार में केवर 
एक ही मनन्त आत्म तत्व है भौर सव पदां उसी तत्व के नाना नाम- 
ङ्प ह । सके पचात भन को तन्भय करने का प्रयत्न करना चाहिए । 
इस प्रकार ब्रह्माभ्यास करने से मन ब्रह्माकार होकर विलीन हो जातादहै 
आर प्राणो फी गति भी स्वयं दक जाती है क्योकि यह नियम है कि जो जिस 
विषय कौ वृढ भावना करता है बह उसमे तद्रूप हो जाता है 1 दूसरी विधि है। 


(२) अभाव भावना 


इसका अयं है समस्त पदार्थो को नितान्त असत समञ्च कर उनमें 
पारमाथिक अभाव की दद भावना करना । जव कि ब्रह्म (आत्मा) के 
अतिरिक्त इस जगत मं ओर कोई दूसरी बस्तु ही नहीं है ओर सव दृष्य 
पदार्थं वस्तुतः ब्रह्म ही टै तव उनको नाना नाम रूप ओर भिज्ञ सत्ता 
वाक्ते समञ्चना केव श्रम ै1 अतएव यह दृद निश्चय कर क्तेना 
चाहिये कि कोर पदार्थं है ही नहीं, केवल ब्रह्म ही ब्रह्म सव्र है । इस 
निश्चय के अभ्यास का नाभ ब्रह्म भावनादहै। एसा करने से मन शांत 
हो जाता दै ओर भहंभाव व जगत का अनुभव दोनो का रोष होकर 
आत्मभाव में स्थित हो जाता है। 


(३) केवली भाव 


केवली भाव उस निश्चय के गभ्यास का नाम है जिसमें केवल एक 
ही आत्मतत्व की, स्थिति मानी जाय भौर समस्त दुष्य पदार्थो के असत्प् 


> 
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होने की दृद्‌ भावना होने के कारण अपने दृष्टा होने को भी मसत 


घमा जाय गौर अपने उस आत्मस्वरूप म स्थित हो जाय जिसमे देत 
का कोई भान नहीं है। 


ष 
छि 
उपयोगी उपचार 


सव भ्रकार के साधन भौर तपस्या फा गूर स्वस्थ शरीर है। यदि 
शरीर स्वस्य न हृभा तो कोई भी कमं, साधना या तपस्या नहींहो 
सकती । इसीलिये हमारे ऋषियों मृनियों ने आपधियों का प्रयोग 
भिये बगैर ही शरीर को स्वस्य रखने फे लिये एसे यम नियम वृ सरल 
उपचार बतलाये है जिसको प्रत्येक मनुष्य सरखता पूर्वक कर सकता है । 
इसी प्रकार के कुछ उपचार नीचे दिये जाते ै। 


पुराना अपचन 


दुर करने के छिये रोज दस पन्द्रह भिनिट पद्माखन बैठकर नाभि 
पर दृष्टि स्विर करने से जप्रचन शी ही दूर होता है। 
वातो की बीमारियां 


टश व पेशाव करते समय दातो को दोनों परमितयों को एक दूसरे 
से जोर से दवाने से दातो से सम्बन्ध रखने वाली बीमारियां दूर होकर 
दांत मजवृत होते है । 


गर्मो व थकावट दुर करना 


धूप की गर्मी ब परिथम से उतपन्न यफावट दूर करने के लिये 
दाहिनी करवट लेटने से छा होता है 1 


(४०) 
सरके रोग 


भोजन करने के पचात वाल ओंछने से (रवङ्‌ की कधी से नहीं) 
सरकेव वात रोग दुर होते ह व वा जल्दी नहीं पक्ते ओर ववासीर 
आदि नहीं होती । भोजन के वाद १५ मिनिट वोरासन (दीनौ पैर पीठे) 
गोडकर येने से पुराना वात अच्छा हो जाता दै । गहरी नींद आवेगी 
ब स्वप्न दोप-न होगा । 


पेट सम्बन्धी रोग 


रोज पद्मासन से आध घण्टा वैठकर दांतों की जडो से जीभका 
श्र भाग जमाये रहने से पेट सम्बन्धी शिकायतें दूर होती ह गौर कोई 
रोग न होकर स्वस्प्य अच्छा रहता ह 1 


कफ वायु निरोध 
प्रातःकाल निद्रा स्याग के समय ब भोजनोपरांत दोनों समय हाय के 


अंगूढे के निचले भागसे दो तीन वार माया. धिसने से दमकश्चित यायु 
ओर ण्के्मा का दोप नष्ट होता है । 


क्ष्वप्न दोव निवारण 
रोजाना आध घंटा सिद्धासन से वढफर नाभि पर दृष्टि जमाये 
रखने से स्वप्नदोप सर्वथा नष्ट हो जातादहै। छः मास तक रगातार 
अभ्यासं करने से पुराना व भयं एर स्वप्न दोप स्यंया नष्ट हो जाता है । 


अजीणं निवारण 


जिनको अजीणं अधिक रहता हो वे प्रातः निहार गृह पान के पत्ते 
में दस काली मिं चवा-चवा कर खाये । कुछ दिनो मे अजीणं सर्वथा 
इर हो जायगा । स्मिरता के साब वंठफ़र नाभि मण्ड मं दृष्टि जमा- 
कर नाभिकंद का ध्यान करने से भी अजीणं आदि रोग दुर हो जाते ह । 


(४१) 
षून की खराबी 
` खून वराव होने अयवा खून के विष्मार से फोडा पुंसो होने पर 
कुठ दिन शीतलो कुम्भक (प्राणायाम) करने मे रक्त साफ होकर चभ 
रोग नष्ट हो जविगे । 


स्मरण शकत बढ़ाना 


मस्तक प्रर एकः खकड़ी कौ कील रथकर एः खष्डीके दी छोटे 
टुषड़ से धीरे-धीरे टोकने पर स्मरण शयित वृ दिनों मे बदरं जातो दै । 


कुष्टरोग व दीधं आय्‌ 


मस्तक के ऊपर पूरणं चन्द्र के समान व्योति का धरान करने स भाग 
वदती है व कृष्टादि रोग दुर होते है । 


` वृदधाबस्या रोकना "`` 


दृष्टि के आगे सदा पीतवणं उज्जव जयोति पग ध्यान करने से सथ 
तरह के रोग अच्छे दोते ह व मनुष्य वृद्धावस्या के रकणो मे वच आता है 


प्यास ब शीतोष्ण निवारण 


प्याय से व्याकुख होने पर जीभ के ऊपर यरी चोज, शरीरें 
साधारण तवा गर्मी मालूम होने पर ठंडी चीज ओर शीत माम होने पर 
गभं चीज का ध्यान करना चाये । 
+ 


प पुराना ब भीतरो ज्वर 
भरातःकाक भर तीसरे पहर कागदौ नीव का पत्ता मूयने से पुराना 
ओर भीतरी उवर दूर होता है । 


(४२) 
शरीर के विकार 


, „+ प्रतिदिन एकाग्र चित्त होकर इवत, कृष्ण व रक्त वर्णो का ध्यान 

करने से शरीर के सब विकार नष्ट हो जाते ह । इसी कारण ब्रह्मा, विष्णु 
व महेश नित्य ध्येय ह । हमारे पूर्वजो ने शरीर को स्वस्य रखने के 
चये ही संध्या वन्दन करना परम आवश्यक बतलाया है क्योकि उस 
समय श्वेत, रक्त व श्याम वणां का ध्यान करने से वायु, पित्त भौर कफ 
साम्य तया शरीर स्वस्य व दीर्घजीवी होता है । 


शरीर की स्वस्थता | 


भरातः शिर स्थित श्वेत कमरू भं श्वेत वणं गृरुदेव ओर रक्त 
बणं उनको शक्ति का ध्यान करने से शरीर स्वस्य रहता है तथा 
विष्णु, शिव व गुरु ओर उनकी शक्ति व ए्वेत, रक्त ओर श्याम वणं का 
ध्यान करने से आशातीत लाभ होता है । इसकी अवश्य परीक्षा कीजिये । 


` शरीर पुष्ट व रषत्‌ शुद्ध 
प्रतिदिन एक तोरा धी भें दस काछी मिचं तलकर धी को पीने से 
शरीर पृष्ट व रक्त शुद्ध होता है । 


बुखार 


सिन्ूरवार कौ जड़ रोगीके हायभें बाथ देने से सव प्रकार के 
बार जाते रहते दे । 


एकतरा 


वेत अपराभित भथवा पलाश क कु पत्तं को हाय से मक कर 
कपट में एक पोटली बनाकर जि दिन पारी हो उस दिन सेर ही उसे 
सूने से एकतरा चला जायेगा । 


(५२) 
कफाधित वायु व शलेषमा 


प्रातःकाल निद्रा त्याग व भोजनोपरान्त दोनों समय हाय के ्गृष्ठ 
के निचे भाग से दो तोन बार कपाल धिखने से कफाधित वायु च श्लेष्मा 
दोष नष्ट होते दै । इसे कपराजमाथी कते दँ । 


आधा सीसी 


सर में जिस तरफ दरदं होता हो, उसी तरफ की केहुनी गे जोरसे 
रस्सी वाघ देने से आराम हो जायगा 1 


सर दर्द 


सुबह उठते ही नाक से ठंडा पानी पीने से मस्तक ठंडा रहेगा, सर 
भारी नहीं होगा न सर्दी खगेगी । 


नेत्र रोग 


सुबह उठते ही मह मे खूब पानी भर कर दूसरे पानी से भवो में 
वीस बार छीटे मारे। भोजन के बाद हर मर्तवा सात-मरात वार कम 
से काम खों में छौटे मारे! जितनी बार मृह में पानी डे उतनी 
ही बार आंखो ओर मह को धोना चाहिये ।. नहाते ववत पर के अंगों 
क नाबुनो में तेल भर देना चहिये । इन त्रिप्रायों से नेष रोग दर 
होकर दृष्टि तेज होती है आं स्निग्य रहती हं 1 


जल 


भोजन करने के आधा घंटा पके जरू पीने से पेट भीर जठर धूखता 
है वं पाचक रस॒ निकरे लगता है जो भन्न को पचाने के कम माता है । 
भोजन करते समय जल न पीकर कम से कम आधा षन्टे बाद पीना 
चाहिये क्योकि भन्न भर जर एक हो जने से पाचक रस कम आओरदेर 
मे तिक्ता ६ । 


(४४) 
पाचनः शमिति बदाना- 
सुबह उठकर नाभि के दाहिनी भोर से बाई ओर आतो के माल्णि 
करने व उने गे पठे गर देर पेट के वल कटने से पेट . को. पाचन 
सम्थन्धी शिकायतें दूर हो जाती ह। ६२ 
गर्मी वल्‌. 


बड़ी धूप परं बाहर जाने पर कानों कोवांभ लेने मे गणींवदलून 
सततविगी । 


कणं रोगं 


भ्रातः ब संध्या समय तजनी अंगुको कान मे घसने से कान के रोग 
नहीं होने पति व नष्ट हो जते हं । इत कगनायो कहते ह । 


६ 
विभिन्न योग 


योग का जन्म तथा जन्मदाता 


योव के जन्मदाता तभा यक्ना हिरण्गभं जी महाराज ये जिनके 
सम्बल्य म महाभारत (१२।२४२।९६) मे छिला है किः“ यह हिरण्यगर्भं 
दयुतिमान वही हं जिसकी वेद मे स्तुतिको गर्ईटै। इनकी मोगी रोग 
निस्य प्रजा करते हं ओर संसार मे इनको विश बहते ह ।' भोमद्धागवत 
(५।१९/१३ ) मे भो छिवा है कि हे योगेश्वर ! -यह्‌ योग कौश 
बही है नित भगवान हिरण्रगमे ने कहा घा!" वायु पराण ; (४-७८) 
म लिखा है कि द्रिणपगभे महाराज चतुमुख रप घ प्रकट हुये ।' जिनकी 
वेशं नेस्तुतिकरौदै, जो योगनं से पूजित दै । वेश जो विभू, 


1४ 


(४५) 


विरंचि, ज, चतुर, जगदनारात्मा इत्यादि विशेयणों से उपश्लोक 
हये ह। वस इन्दी कौ “ महानीति च योगेषु" है। इसी की टीका 
करते हृए प्रसिद्ध टीकाकार शी नीलकंठ जी कहते ह॑ “ योगेषु एव महा- 
मिति प्रयम कांगू" । अर्या हिरण्वगभं महाराज की यही “ महान दति" 
है फि आपने वेदों च भी पके योग विद्रा (परा विचा) का प्रादुरभावि 
क्वा । (० वेद (१० (१२१।(१) मे क्विाहै। हिरण्यगभे ही 
पृक उत्यन्न हुये जो समस्त भूतो के एक प्रति धे। उन्होने इस -पृथ्वी 
भर स्व्गोक को घारण करिया । उन अनिर्वचनीय देव की हम ५॥ 
करते हं ।. वेदों के विकास के पहुके योग विद्या तरुण हो चुकी धी वस्विः 
योग विया केगभेसे ही वेद विद्या काजन्म हेभा दै, मृण्डकोपनिपद के 
भरारम्भरमेंही लिखा है कि ॐ ब्रह्मा देवानां प्रयमः संवभूव विश्वस्य 
कर्तां भूवनस्प गोप्ता । अर्यात देवताभों के पहले रह्म हये जो विर्व 
के कर्ता व भुवन के गोप्ता हं। परन्तु विश्व रना ब लिये उनके पास 


सामग्री न होने के कारण योगात्मा शरण ब्रह्म का जो उपदेश मिला (भी° 


का उच्चारण हआ उसका पहला अमर "त' व दूसरा "' या अर्याति (तप । 
योग काल का आरम्भ 

चित्त की चंचर्ता, मन को एकाग्रता ओर वुद्धि की स्थिरता करे 
जीवात्मा को परमारमा भः मिलान कोजोयोग विधि है उक वेदौं दारा 
सृष्टि के भारम्भ गे चार ऋशवयों (अग्नि, वायु, आदित्य व अंगिरा) 
हारा प्रकट क्रिया गया । ऋषियों मृनियों ने योग विचा सीखी । उनसे 
महपि पातज्जकि ने इमे पदर व उसका अभ्यास करके “योग दर्शन" 
नाम से प्रसिद्ध किथा जो सव रन्यो गे मान्य माना जाता ३ । कितने ही 
भाव्यकारो का मतहैकि दहिरण्परगमं महाराज के हैरण्यगनं सूरो का 
योगदशन भे अनुशासन कर योग दशनः का ब्रदुमाव हभ है। -अतः 
यह्‌ निविषाद सिद्ध है कि महि पातंजलि के योगर दशन से प्राचीन कोई 
भी इस विषय का द्थेन संसार मं नहीं ६1 


(४६) 
योग ष्याहै? 


, गज धातुस्ते योग शब्द सिद्धहोताहै। योगके वैसे ततो अनेक 
अयं ह परन्तु गृख्य दो ह । एकः जोडना, दूसरा उपाय 1 अर्याति योग 
के हारा साधकं का मन अन्तर्यागी के साय जोडा जाता है 1 महपि 
पतंजलि के आदेशानुसार चित्त की वृत्तयो को रोकः देने को योग कहते 
६। योग वाशिष्ठ के अनुसार योग के अथं है-संसार सागर से पार 
होने की युषिति । योगदशंन के भाष्यकार महव व्यास जी ने "योगस्समाधि' 
कहकर योग को समाधि बताया है । जिसका भाव यह है कि जीवातमा 
इस उपकन्धि समाधि इरा सच्चिदानन्द स्वल्प ब्रह्म ॒का साक्षत्कार व 
एकीकरण करना ही योग है । चित्त की एकाग्रता द्वारा अन्तःकरण आर 
एरीर से पृथक हए आटमा का साक्षात्कार करना योग का र्षण 
है1 अदरेत सिद्धातानुसार उस ञान या विज्ञान जिससे जीवारमा को 
परमातमा के स्वरूप का ज्ञान व सम्मिलन टो । उसे योग कंते ह । 


योग का उदेश्य 


महाराज वेदव्यास जी ने स्पष्ट शब्दों मे कहा है कि योग का उदेश्य 
शकरायाकल्प' भर्थात केवल शरीर को दढ बनाना ही नहीं है बल्कि उसका 
मुय ध्येय परमात्मा मेँ चित्त को स्थिर करना अर्या भगवत परायण 
होना ै। जो लोग शरीर को दृष्‌, उसका न्प भीर विभूतियों अर्थात 
सिद्धियां प्राप्त करने के ल्यि योगाभ्यास करते ई उनका प्रयास एक न 
एक दिन विफल होगा क्थोफि यह शरीर नाणवान है । श्री मद्धागवतं 
के अनुसार योग साधन के सम्ब्र् मेँ यही सिद्धात निश्चित होता है क्रि 
ब्रह्म श्राप्ति के सि योग मागं के सिवा ओर कोई दूसरा उपाय ही नहीं 
है बर्योकरि योग साधन के द्वारा मनुप्य अपने असी स्वरूप सल्चिदानन्द 
क अनुभव कर केता है। योग का ध्ये है बहतुरीय नाभ परम भात्मा 
भ स्यित जिसमे जाप्रत, स्वप्न ओर सुपुप्ति क्सि का भी अनुमव न हो 
न इनके आगमी अनुभव का बीज ही रहे व सदा परमानन्द का निरन्तर 
अनुभव होता रहे 1 


^ ~ 
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जीवन ओर प्राणों की वृद्धि योगाभ्याससे हौ की जा सक्ती है 


` आहार विहार मँ यया योगर संयम करने से व स्वास्थ्य के साघारण 


नियगों का प्राज्न करने हमारी जीवन शमिति वदती है। इन 
क्रियाओं के सीखने के छिये गुर कौ आवश्यकता अनिवार्यं ह । 


योग का अथं 


योग॒ का यथां अथं व अभिप्रायं दै “श्री भगवान के साय 
युश्त हो जाना, भगवान को श्रप्त कर देना या भगवद रूप हो जाना । 
यही जीव का परम ध्येय है । अश तक जीव दस स्थिति मे नहीं पहुच जाता 
है तव तक न तो उसका आवागमन वंद होगा भीर न किसी पूणं नित्य, 
सनातन, भानन्द रूप तत्व के संयोग की अतृस्ति ओर प्रच्छन्न आकाशा 
की पू्तिमौरन तृप्ति होगी । स पूणं के संयोग का नाम ही योगर है। 
इत पूणं की प्राप्ति का प्रयल जिस भरिया के साय जुडता है वही योग 
बन जाता है । जैसे कं योग, ज्ञान-पोग, राजयोग, र्य-योग इत्यादि- 
इत्यादि । प्रम्तु यह याद रक्लो कि जो कं ज्ञान, भक्ति, ध्यान, सांख्य, 
मंत्र,खुषयाहठ कौ त्रिया भगवन्मुखी नहीं है बह योग॒ नहीं है, कयोग 
है गौर उससे प्रायः पतन ही होता है। 


इसके सिवाय यह भी ध्यान रदे फि जिन योगों मेमन का संयोग 
होने पर भी (जैसे नेति, धौति, पटकम्र, वंध, गुदरा, प्राणायाम, बुंडछिनी 
जागरण भादि) शारीरिक क्रियाणां की श्रधानता है भयवा गवर, तनादि 
से देव विशेय कर पूजा पदति मुख्य है उनमे अज्ञान, अविधि, अव्यवस्था, 
अनियमितता होने से खाभ की ` अपेक्षा हानि होती है भाति-भांति के 
कृष्ट साध्य व असाध्य, शारीरिक व मानसिक रोग हो जाते है । अतएव 
एसे योगों की अपेक्षा भक्तियोग निष्काम कमयोग, ज्ञान योग आदि 
उत्तम, अपे्ञाङृत ओर बहुत ही निरापद ई। इनमें भी अनुभव शृन्य 
लोगों की देखादेखी अविधि पूर्वक करने से हानि हो सक्ती दै । अतएव 
अनुभवी गुरु कौ सभी योगों म मल्यत आवश्यकता 1599 
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सर्व॑चिन्ता परित्यागी निश्चन्तो योग॒ उच्यते । 
(योगशास्व) 


र्याति जिस समय मनुष्य सव चिन्ताजों का परित्याग कर देता है, 
उस समय उसके मन की उस रयावस्था को योग कहते हैँ । इकषी सम्बन्ध 
में श्री पातंजकि जी ने यपने " पातंजलि समाधिषाद २ *मेंक्हाहै कि- 


योगरिचत्तवुत्ति निरोधः 


अर्थात्‌ “ चित्त कौ सभी वृत्तियों को रोकने का नाम योगहै। 
फामना ओर वासना से क्लिप्त चित्त फो वृत्ति कहा है। इस वृत्ति का 
प्रवाह जाग्रत, स्वप्न, सुपुप्ति- इन तीनों अवस्यार्थो म मनष्य के हदय 
पर प्रवाहित होता रहता है । चित्त सवंदा ही अपनी स्वाभाविक 
अवस्या फो पूनः प्राप्त करने के लिये प्रयत्न करता रहता है, किन्तु 
इन्द्रियां उसे बाहर आाफथित कर लेती है । उसको रोकना एवं उसकी 
बाहर निकलने फी प्रवृत्ति को निवृतं करके उमे फिर पीठे धुमाकर 
चिदघन्‌ पयय के पास पहुंचने वाक्ते पय मे छे जाने का नामही योग है। 
हम भपने हदयस्य चैतन्यधन पुरुप को क्यो नहीं देख पाते ? कारण 
यही है किः हमारा चित्त दिवा आदि पो से मेढा मौर आशा शादि 
वृत्तयो से आन्दोलित हो रहा दहै। यम, नियम आदिकी साधनासे 
चित्त का गे चटा कर चित्त वृत्ति का नाम योग है । 


`पातंजक्लि योग का आदं है, वह चरम कोटि का मागे जिसमे मन 
ओर शरीर के समस्त व्यापार स्वया बन्द हो जते ह। योगी को दस 
श्रफार कौ स्यति रहने का अभ्यास डादटना चाहिये जिसमे वह विना 
`अन्नं जल के एक दो नहीं यत्कि महीनों ओौर वों रह सके ओर सब 
प्रकारके शारीरिक एवं मानसिक उपरापारों को चन्द रक्खे । अतएव 
समस्त कामनागों भौर रागो को नि्गूर करने का सततः प्रयत्न करना 
चाहम व मन का कड़ा पहरा रखना चाहिये फि उसके अन्दर कोई नये 
एेद्दिक विवय, प्रस्यक्षगोचर पदा, कामना अयवा : विचार अप्रत्यक्ष व 
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भ्रत्य रप से न आने पे । सायः ही चित्त को सुक्ष्म से सूक्ष्म पदायौं पर 
एकाग्र व स्थिर करने का अभ्यास करना चाहिये, एषा फरने से सुक्ष्म 
मन करमशः क्षीण होकर संया नाशं हो जाययो । इस प्रकार एक गोर 
तो मन को नये न्धि विपय, संकल्प, कामना आदि के रूप मे भोजन न 
देकर सुखाना चाहिये भौर दूसरो ओर उसे मूष्ष्म से यकम पदार्थो पर एकाग्र 
स्थिर करने के अभ्यास दवारा अर्यात धीरे-धीरे मन्तु दृदृता के साय मन 
से सारे सक्त्गों को निकाल बाहर कर उसे अर्प विषयकः यनाना 
चाहिये । - एसा करने से मन विल्कृरू ब्र. हो जायगा ओौर सृषष्म मन, 
जिसमे पहले के ग्रहण पिये हए संस्मयर जभा रहते है, सर्व॑या नष्ट हो 
जायेगे । इख प्रकार महपि पातंजक्ि दवारा व्रतखाया हभ योग का 
श्येय प्राप्त हो जाता है । ~ अ 

पतंजलि योगरदर्शन जो योग॒ नास्त म प्रधान गरन्य माना जाता है 
उसके मतानुसार योग शब्द ही परिभाषा जसा पिः पके वतङ्ाया जा 
चुका है। “योगप्वित्तवृत्तिनिरोधः' अर्यात चित्त वृत्ति के. निरोधकः 
नाम हौ योग है! अतएव चित्त के निरोध को जानने के लिये चित्त 
कौ पांच अस्यां का जानना आवप्यक्‌ ह, क्योधिः योग केः शास्र 
चित्त की निरुढावस्या को ही योग॒ मानते ह। मोग भूमिम अन्य 
अवस्याओं को मंगीकार नहीं किया गमा है परन्तु योग साधन की जो 
चतुर्थ भवस्या अर्थात एकाग्र अवस्था ै केवर . उसी को छया गया दहै 
शेय साधन के योग्य न होने के बारण छोड़ दी गईं ई । 


चित्तवृत्ति की पाच अवस्थायें 
(१) मू, (र)क्षप्त (३) विभिप्त (४)एकाग्र जीर (५) निगद 1 


(१) मूड अवस्था का स्वरूप < 
तमोगुण प्रधान, पूर्वा पर, हानि छाभ के विचार से रहित, अपने 
वुच्छ मोग के सिये पर पीडन ओर हिघापूणं काम, क्रो आदि दुराज्ार 
स पूरणवृत्ति। यह्‌ स्वरूप नीच पायी पुर्यो का होता है। 


(५०) 
(२) क्षिप्त अवस्था 


रज भौर तम प्रधान केवल स्वां भोगकरी वृत्ति जसी साधारण 
भोगी संसारी पुर्यो की होती है। 


(३) विक्षिप्त अवस्था 


रजोगुण प्रधान संसारी पृष का चित्त कभी विषयों को तरफ 
दौडताहैतो कभी परमायंको तरफ, चित्त अव्यवस्वित भौर नंबल 
रहता है । यह मवस्था जिज्ासुभों की होती है। 


(४) एकाग्र अवस्था 


सत्वगुण प्रधान साधक पुरो क़ होती है, जिनकी वंचतता नष्ट 
हो गहै व साधन मे वित्त खगा इभा है । < 


(५) निर्दर अवस्या 


स्यं चित्त वृत्तियों का पूरणतया शांत हौ जाना, शस प्रफारकी 
निषुदवावस्या को योग कहते है । 


भगवान एृष्ण ने गीता मे भी षहा है फि ‹ सवं संकल्पां का त्यागी 
धृष्य हौ योगारूढ का जाता है, भौर चित्तवृत्ति के निरोध के विरोध के 
बिना योग कौ प्राप्ति नहीं हो सकती "। मन को बश न करने वक्ते 
पुरुष द्वारा योग वुष्प्ाप्त है भौर स्वाधीन मन वलि प्रयत्न पुर दवारा 
. साधन करने से प्रप्त होना सहज है, यह मेरा मत है ` । 


इसी हेतुक कारण, योग का अभिप्राय चित्तवृत्तियों का. निरोध 
कहा है। + 1 
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महपि ज्यास जी ने जपने धुर थो शुकदेव जो को योग के सम्बन्ध भें 
उपदेश देते हए बहा था, वेट ! युनो-इन्दिम, मन भीर वृद्धि की वृत्तियों 
को रोककर व्यापनः आत्मा के साय उनकी एकता स्थापित करना ही योग- 
शास्नके मत में उत्तमज्ञान है। ते प्राप्त करने के सिं योमीको 
शम, दम आवि साधनों से सम्पन्न होना चाहिये । अध्यात्म शास्त्र का 
चिन्तन करे, बलत्मामें हौ जनुराग रवे, शास्म का तत्व जाने भौर 
शास्मविदित को कय निष्काम भाव से अनुष्ठान करे । काभ्‌, कोध, 
खोभ, भय भौर स्वप्न यह्‌ योग के गांच दोप ह। नका विच्छेद करके 
अपने को वधिक्ारी बनावे व गुरु के मूख से ज्ञान का उपदेण 
ग्रहण करे । 


उक्त पांचों दोयों के जोतने का उयाय यहहै मिःमनकोवशमें 
करने से प्रोथ को भौर रांकल्प का त्याय करनेसे कामको जीता जा 
सक्ता है। सत्वगुण का थय लेने ते निद्रा पर विजय प्राप्त हो 
सक्ती है। धयं का सहारा लेकर बिषयभोग भीर भोजन कौ चिन्ता 
दुर करना चाहिये । नैषो की सहायता से हयाय रोंकी, मनकेद्रारा 
नेत्र ओर कानों की तथा कमं के हारा मन ओर वाणी कीरकषाकरना 
चाहिये । सवधानी के द्वारा भय का आर विद्रानोंकी सेवा से दम्भ 
का परित्याग करना चाहिये । ॥ 


सथिक्र मन आर इन्दियोंको एकाग्र करके रात के पदक भीर 
ष्ठे पहर मेँ ध्यानस्य होकर मन को आत्मा मेँ रगावे। अंते पानी 
कै बतंन में एकः जगह भी छेद हो जाने प्रर प्रानी बह जाता हैः उसी 
अकर यदि पाचों इनो मे से एक भी त्रियय कौ भर भ्रवृत्ति हरं तो 
सधकका सारा साधन व ज्ञान खुप्त हो जाता है। इणे पहले 
अपने मन को वश मं फर उसके पश्चात कान, भंव, जिल्ला ब चासिका 
आदि इन्दियो का निग्रह करे पाचों इन्द्रो कौ मन मे, स्यापित 
करके इ्ियो सहित मन को बृद्धि मं लोन करर एससे इद्धियों की 
मछिनता दर होकर उनमें निर्गता भा जाती है। साधक अपने 
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अपने अन्तःकरण धृन्न रहित अग्नि, दीप्तमान सयं तवा आकाश मेँ 
चमकती हृं विजरटी के समान . मात्मा का .दरश॑न करता दै । वह सव 
को आत्मा, मे भौर सव मे अत्मा को स्वित देबताःहै। जो योगी 
एकाति मे बेठकर इन तीक्ष्ण नियमों का ` प्रान करते हए इस प्रकार 
योगाभ्यास करता है, वह शोड़टी समथ मे अलर ब्रह्म को प्राप्तहो 
जाता है। ? म] 


योग साधन में अग्रसर होने पर गोह, भ्रम गीर आवतं आदि विध्न. 
श्राप्त हते ह, दिव्य सुगन्ध आती है, दिव्य ख्यो के दर्शन होते है, नाना 
भ्ररार के अदुभूत रस भौर स्पर्शं का अनुभव होता है, इच्छानुकूल .सदीं 
भीर गमं अनुभव होती है, हेवा की तरह आकाश मं चलने-फिरने मे 
शांति आ जाती है, प्रतिभा बद्‌ जाती है ओौर दिष्य पदायं अपने आप 
आकर उपस्थित होने कगते ह । इन सय सिद्धयो को पाकर भी योगी 
उनकी उपेक्षा कर दे भीर मन को उनकी;ओर से छौटाकर आत्मा मे ही 
एकाग्र,वरे, नियम के साय रहे मौर पहाड़ की चोटी, शून्य प्रह यां देव 
मन्दिर भयवा वृक्षों के आसपास वंठकरर तीत समय प्रातःकार, रातत के 
पहर यवा पिष्टके पहर मे योगाभ्यास करे । 


धन चाहने वे मनुप्य को जिस तरह उसको प्राप्त करने की सदा 
चिन्ता गी रहती ई, उसी तरह योग के साधक इन्द्रियों फा संयम करके 
हदय-कमल मे स्थित अत्मा का एकाग्रभाव त चिन्तन करे। . मनकी 
` चंचता की रोककर उप्ते कभी उद्िग्न न हो गीर साधना से कभी 
विचक्िति न हो । साथकफ़ मन, वाणीया श्रिया से भी गीं आसक्त न 
हो, सबकी भर से उपेमा का भाव रक्वे । प्रणस व॒ निन्दा, हानि, 
खाभ मे सपान रहे। सव भरागियों को समान समक्षे । वायु के समान 
सर्वत्र विचरता हआ भी असंग रहे, जिसने अपने मन.को वश मेंकर्‌ 
कतिया है, वही अजन्मा, पुरातन, , अजर, अमर, सनातन, नित्य युक्त 
अणुसे.भीभणु ओर महान से. भी महान आत्भा का दर्शेन कार्‌ 
सकता है । 


"` "ङ्ख = व 
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इस रकार स्वस्य चित्त भौर समदर्शी रहकर छः माह तक. नित्य. 
योगाभ्यास करने वाके साधकं को ब्रह्म का साक्षात्कार हो जाता है। 


योगाभ्यास का संकल्प के समय सूयं, चन्द्र, आकाश, पृथ्वी, चराचर 
मादि समरणं जगत को साकी वना योग साधन का ब्रत छेना चाहिये भौर 
उसके उपरांत अभ्यास आरम्भ करना चाहिये । 


जो पुश्य द्रब्य के क्ये भधा, सी के म्विव भिदा के लिये बहरा 
ब मूक है बही योग का सच्चा साधक है। 


सच्चा योगी सभी वस्तुं भं सवत्र भात्मा को भीर अत्मा मही 
सब वस्तुओं को देखता है । इस प्रकार वह समस्त जगत के नाम ओर 
मू मे "एकाग्रता परमतत्व को जान. छता है मौर इसी कारण वह्‌ समस्त 
अज्ञान से मुक्त हो. जाता 1 


पराचीन भारत भँ जितने सम्प्रदाय धे उनमें जो लोग तप, साधन, 
स्वाघ्याय व ईश्वर प्रणिधान रूप क्रिया योग के दारा भाव्म साक्षात्फार 


, करते थे, उन्हीं रोगों का सम्पदाय योग॒ सम्प्रदाय हलाता था। एस 


योग के आदि वत्ता भगवान हिरण्यगर्भ, ब्रह्य जी, णिवजी है । पातंजलि 
मूनि इस योग दर्शन के रचयिता ६ । सभस्त दशन शास्र भे योग देन 
ही प्राचीनतम ग्रन्य है। इस योग के दवारा सभस्त तत्वों का ज्ञान जिस 
भरकर संमतम रूप में स्फुटित होता है उसी प्रकार अन्य विी साधना 
हारा सम्भव नहीं है, क्योकि चित्त फा संयम पररने घे जो एकाग्रता प्राप्त 
होती है, उस एकाग्रता का अभावं होने पर हम जगत के किसी पदाथ या 
विषय का भी ज्ञान प्राप्त नहीं कर सकते ! आत्म साक्षात्कार ही साधना 
का मुख्य उदेश्य है, क्योंकि उसके बतिरिक्त दुख निवृत्ति का कोई दूसरा 
सुगम उपाय ही नहीं है । योग के ढारा आतमदर्णभ्‌ करना ही परम 
धमं है। + 


(५५) 


हमारे समस्त दवो का मूक चित्त की अस्थिरता है । चित्त के 
स्थिर होने पर दब कौ निवृति हो जाती है अन्यया ऊव पद, विचार 
करे, भवणः ब मनन आदि करे उससे कुठ भी नहीं होता । इसी कारण 
समस्त देशों जीर सम्प्रदायो की साघन प्रणाच्यों मे न्यूनाधिक मारा मे 
चित्त को स्विर करने फा उपदेश दिया गया है। वास्तव नें चित्त को 
स्थिर करिये बिना वु से टटकारा भवा आत्म साक्षात्कार व मुक्ति 
नहीं प्राप्त हो सकी । इतील्यि चित्त के स्विर करने का जो परम 
साधन खमाधि है उसके बिना ध्िताप ज्वाला की पूणं शांति नहीं होती । 
इय जनित हमारा जो सान £ बह शुद्ध ज्ञान नहीं है क्योकि भस्विर 
चित्त मे जो ज्ञान प्राप्त है उससे भात्मदशंन नहीं होता । समाधि जनित 
ज्ञान के बिना कोई जात्म्ञान मथवा भरम साक्षात्कार नहीं हो सकता 1 
कठोपनिषद्‌ मे बहा है किः- 


नाभिरतों दुश्चरितान्नाशान्तो नासमाहिता । 
नाशान्त मानसो वापि प्रजञानेनेनमाप्नुपात ॥ 


अर्यात “जो व्यक्ति पाप से निवृत्ति नहीं हृभ। ह, अयवा जो शन्द्िय 
प्राण है एवं जो असमाहित अर्यात एकाग्रतारहित, चंच चित्त ह, बह 
कभी आत्मा को प्राप्त नहीं कर सकता, अथवा जो, अशान्त भन वाका 
र्याति फल छामना में आसक्त चित्तवाखा है, वह्‌ केवल विचारमेदढारा 
आत्मा को नहीं प्राप्त कर सक्ता । 


उपनिषद्‌ में भात्मा फ़ भराप्ति के विपय में कहाहै। , . .; ; 
एष सर्वेषु भूतेषु गूढात्मा न प्रकाशते । 
द्यते तग्रयया वृद्ध सुदमया सुदमर्दशिभिः ॥ 


. अर्थात “समस्त भूतो के अन्दर आत्म च॑तन्य गुष्त रूप से निहित है, वह 
सवके सामने प्रकाशित नहीं होता, किन्तु स्थिर ध्यान सुक्ष्म बुदिकेढारा 
सूक्ष्म दशियों को यह्‌ आत्मा दिलाई देता है व उनके सामने भरकट होता है । 
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आत्मदर्शन करने के किए बुदि फो अत्यंत भूम करना पडता है । 
विषय व व्यापार में संलग्न चित्त अत्यंत स्यूख व चंचल होता है । स्थूल 
चित्त में सूश्मतम आत्मा षा दर्शन होना दुखंम है । इसीकिए चित्त को 
इतना स्थिर करना पडता है किः उसकी सारी चंचरूता नष्ट हो जाय । 
इस अवस्या का वर्णन उगनिपद मे इस प्रकार लिखा है कि :-- 


यदा पञ्चायतिष्ठन्ते ज्ञानानि मनसा सह ॥ 

बुद्धिश्च न विचेष्टते तामाहुः परमागतिम्‌ ॥ 
ता योगमिति मन्यन्ते स्थि रमिन्व्रियधारणाम्‌॥ 
अप्रमत्तस्तदा भवति योगोहि प्रभवाप्पयौ ॥ 


र्याति जिस अवस्या में पव ज्ञानेन्द्रिय मन के साथ स्थित रहती 
है अर्थात इन्द्रियां वहिविषयो को त्यागकर अन्तर्मूखी हो जाती है भीर 
बृद्धि भी चंचल नहीं रहती अर्यात्‌ विपय चिन्तन का उसमे स्पशं भी नहीं 
होता, योगी उस इन्द्रिय मनोबुद्धि की स्थिरता बो आत्मज्ञान प्राप्त करने 
की ष्ठ साधना कहते है । उसी स्थिर इद्धि धारणा को अर्घति 
स्थिरता फो योग कृते है । 


जिस वस्तु के प्रति चित्त का आकण होता है उसी वस्तु की ओर्‌ 
चित्त की स्वाभाविक गति होती है। चित्त जव बार-बार उस बस्तु का 
भोग करता है तम उससे संस्कार उत्यन्न होते ह । संस्कार से वासना 
का उदय होता है भौर वासना बदते-बदते संसार की रचना कर डाकती 
है। यदि उन सब बासनाभों व भोगादि के परिणाम तया निस्सारा 
का विचार निःया जाय तो उनके पाने की अभिखापा मन में रहती है तब 
तक्र उस चित्त को मद्युक्त कहते है ओर मलयुक्त चित्त भगवत्‌ चिन्तन 
का बाधकः होता है, इसीलियि साधकं ने सभो पा में भगवत भावना के 
विरोधी विषय, वासना व भोगादि को हेय यतस्ते हए पूणं तिरस्कार 
करने के लिए विशेष आग्रह किया है । 
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बहुत फुछ सुनने समन्ञने व॒ अनुभव करने के उपरांत भी हमारे 
अन्दर वैराग्य वुद्धि का उदय क्यों नहीं होता ! वैराग्य के उदय होने पर 
विषय वासनाओं की भर वित्त आकर्थित नहीं होता भौर मन सहज 
ही स्थिर होकर गात्मानुसन्धान में अवृत हो जाता है । वैराग्य अनायास 
ही उत्पन्न नहीं होता । अन्तःकरण के अन्दर जो अंश चित्त के नाम 
से भ्रसिद्ध दै, उसमे जीव के जन्म जन्मान्तर के संस्कार एकत्रित रहते है, 
अतएव जव तक यह चित्त क्षीण नहीं हो जाता उस वक्त तक अनादि 
संसार वासना नष्ट नहीं होती । संकड़ों जन्गों के संस्कारो से चित्त 
संन रहता है, इसलिये चित्त को जीतना खरल नहीं है । चित्तके 
मूल दो कारण है :-- ` 


हेतष्टयं तु चित्तन्य वासना व समीरणः । 


अर्थात ° चित्त के अन्दर वृत्ति प्रवाह्‌ के केवर दो हेतु है। एक 
तो है वासना अयात भावनामय संस्वार भीर दूसरा है ' प्राण प्रवाह * 1 
प्राण के अन्दर वासना का बीज ` गौर संस्कार प्रम्यित रहते ह। प्राण 
कै स्मन्दन से मन स्पन्दित्र होने पर वृत्ति प्रवाह सूप उत्ता तरंगमाला 
उठना भारम्भ होती है । इसीष्िे प्राण ओर मन के स्पन्दन कानाश 
कटने की व्यवस्था योगशास्व मेँ वार-वार दी गई है । निरन्तर नायां 
से होकर प्राणधारा जीव शरीर मे प्रवाहित हो रही £ वही एवास के रूप 
म स्यूलता दिाई देती है । ` यह्‌ वास ही जीव का जीवन है । परन्तु 
एवास की इस प्रपार को गति को योगी रोग संसार वासना का मूख 


'कारण समसरते ह । इसी योगियों के दवारा एवास के निरोध की 


चेष्टा को गई ै। क्योकि :-- 


पवनो रीयते यत्र मनरतत्र विलीयते 1 


अर्याति * प्राणवायु स्थिर होने पर मन स्थिर हो जाता है" । ओर 
मन स्थिर होने पर प्राण भी अवश्य ही स्थिर हो जाता है। ईसील्यिं 


ह, 
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योगियो के एक सम्प्रदाय ने प्राण का, दूसरे .ने भन फा निरोध 
करने की ओर धिणेष ध्यान दिया है । इन्दिय -विकारादि दोप यगृह 
प्राण निग्रह के इारा दर होति है यह यात -मनु महाराज ने भी 
क्हीदटै। 


दहन्ते ध्यायमानानां धातुना हि यथा मलाः॥ 
तपेन्दि्यांणां दह्यन्ते दोपाः प्राणस्य निग्रहात्‌ ॥ 


अर्थात भगिनि के इारा उत्तमः होनें पर धानु के भक जिस प्रफरार 
जक जति ह उमी प्रकार प्राणवायु के निग्रहके ग इन्द्रियो के समस्त 
दोप दश्धहो जते डई'। 


योगदर्शन मं छिखा 8, गहागोहमय इगद्रजा के द्।रा जव प्रषाश- 
शीलः सत्व ढष्ः जता है तव अन्ग मृण कायंशीट दोर्‌ अकामे मं नियुनत 
फरते है । उस प्रकाण को दमने वलि कमं प्रणायाम के द्वारा नष्ट 
होते है । जब तक रज-तम नेः ब्य होते रहते ह तव तक य॒दि का 
विकार नष्टः नहीं होता । भवि्या, अस्मिता, राग, द्वेष ओर अभि- 
निवेशादि पंच बलेण गं कारण स्नोत को उत्पन्न कर भं विपाक की 
सृष्टि ग़रते ह । इसीखिमे समाधि साधन दारा बृद्धि स्यिर फरने जीर 
सव ' वेश ' क्षीण करने के से योगी रोग क्रिया योग का अनुष्टान 
करते ह । क्योकि जय तनः सव“ क्ठेश ' क्षीण नहीं हो जति तव तत्र 
वे भग्रसवधरगा नहीं होते । ‹ पेण ' कौ प्रव अवस्शरा रहने पर अशु 
दूर नहीं होती ! परु श्रि योग (प्राणायामादि क्था) के दारा 
अशुद्धि दूर होने पर सत्र षेण भी दर दो जते! उव ब्ेशोंनेः 
क्षीण हुए विना अशुद्ध वृत्तयो फो नष्ट कटना सम्भष नहीं ॥ अतएव 
पह स “मेण ' ्ीण करने को आघरश्यदना है, " मलेल " समूह्‌ के 
क्षीण ह्यो जाने पर “ ऋतम्भरा ' प्रज्ञा फा उदयः होता है ओर कठेन 
समूह की फिर वृत्ति; उत्यन्न नहीं होती । † 
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साधारणतः हमारा चित्त जथ संसारमुखो होता है तव वास भी 
बाहर की ओर विचरण करता है । इस श्वास की गति की ओर योगि्यों 
ने ध्यान दिया है। जव श्वास हमारी वायी भयवा दाहिनी नासिका से 
चलती है तव संसार वासना स्पन्दिति होता है। सब जीवों का श्वास 
प्रवाह इन्हीं दो नासापुटौ से प्रवाहित होता है अतएव संसार वासना 
क्रिसी ` तरह ` निवृत्त नहीं होती । इसी कारण योगी खोग यह्‌ चेष्टा 
वरते है फि श्वास बाहर फी मोर गमनागमन न करे । बाहर की ओर 
गमनागमन का पय इडा भौर पिगला नाडीं ह । इसीलिये योगी लोग 
इडा. अौर पिगला नाद्यो का दवार बन्द करके सुुम्ना मागं से प्राण को 
चलाने की वेष्टा करते है, अन्यथा मनुष्य के अन्दर वास्तविक ज्ञान का 
उदय होना सम्भव नहीं । हमे समस्त ज्ञान नाड़ी पथसे होता है। ब्रह्म 
ज्ञान भी नाड़ी प्रयसे ही होतादै। वहं ब्रह्म ज्ञान प्रवाहिका नाड़ी 
सुपुम्ना है! उसी से प्राण को चलाना होगा । योगशास्त्र में कहा है । 


विधिवस्मराणसंभामेर्नाडी चक्रे विशोधिते । 

सुवुम्नावदनं भित्वा सुखाद्विशति मारुतः ॥ 

मारते मध्यसंचारे मनः प्थैये प्रजापते 1 

- यो मनः सुस्थिरी भावः संवावस्था मनोभ्मनौ ॥ 

र्याति " विधिवत प्राण संयमके ढारा नाडो चक्र के विशु होने 
प्र सुपुम्ना फा मृ खुल जाता है ओर उसके अन्दर प्राण बायु सहज ही 
प्रवेश कर जाता है। मध्य नाड़ी अर्या सुपुम्ना के अन्दर प्राण वायु 
संचालित होने पर मन को जो स्विर भाव प्राप्त होता है उसी स्यिरा- 
वस्या फा नाम ' उन्मनी ' गवस्या है । इस उन्मनी अवस्था को प्राप्त 
योगी देवताबों को भी पूजनीय होते ह। इस योगाभ्यासके हारा 
काल को भी जीता जा सकता है। वोधसार ग्रन्थ में छिवा है किः-- 


गोरक्षचर्पटिप्राया हख्योग प्रसादतः ॥ 
वंचपित्वा कालदण्डं ब्रह्माण्डे विचरन्ति हि ॥ 
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अर्या 'गोरकनाय, चर्पट प्रभृति योगी ह्योग के अनुष्ठान शारा 
बिद्धि प्राप्त कर, गृद्यु को जौतक्र ब्रह्माण्ड मे विचरण करते ह 1 ' 


कितने ही छोग हव्योग से धाण ओर राजयोग का आदर करते हे, 
परन्तु योगणस्व में कहा है कि इठ्योग के विना राजयोग गौर राजयोग 
के विना हठयोग किसी को भो वास्तविक सिदि नहीं दे सबत्ता । वास्तव में 
सथ योगों के अन्दर एक प्रकार की एकता ओर परस्पर सापेक्षता है । जो इस 
बात को नहीं जानता वह्‌ योगी नहीं है । बोसार प्रन्य में छिवा है किः-- 


षये मन्ते हठे राज्ञि भक्ती साङ्ख्ये हरेयंते । 
मतैक्यमस्ति सर्वेषां ये वृधा मोक्षमार्गेगाः ॥ 
" अपयोग, म॑भ्रयोग, हठयोग, राजयोग, सांख्ययोग ` जौर भवरितयोग, 
इन सव योगो के अन्दर मतैक्य ै। जो मोकषमार्गगाभी है, उन सब 
बुधो ने देवा है कि सवका उदेश्य मोक्ष प्राप्ति है 1 " 


हविनामधिकस्सवेकः प्राणायाम परथमः । 


" हठयोग कग मख्य साधन है शरमघाध्य प्राणायाम 1 यह्‌ अन्यान्य 
योगियों की साधना से अधिकहै। प्रणायाम सिद्ध हो जाने पर चित्त 
स्थिर हो जाता &, यह कौन नहीं स्वीकार करेगा ? 


प्राण की त्रिपाद निश्वास ओर अपनकीक्रिया टै प्रश्वास, इन 
दोनों क्रियाओं के निरोध को कुम्भक कहते है । इस प्रकार निगृहीत 
प्राण वायु मेँ समस्त इन्द्रियां लीन हो जाती है । जो विधितत्‌ प्राणायाम 
का अभ्यास करते ह उनके ए्वास कौ उध्वं ब अधः गति का शेष हो जाता 
है। उस समय प्राण मुपुम्ना मध्य से होकर मस्तक मं जाकर स्वित हो 
जाता 1 प्राणायाम के हारा जव सुपुम्नामें प्राण कौ गति होती है 
तज ' सहजावस्या प्राप्त होती दै ओर उसके वाद निधिकार स्वरूप में 
स्थित हो जाती है । इसीलिये योगियों ने चित्त क स्थिरता के णियि 
प्राणायाम को सर्वथेष्ठ बताया है । 
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गरु गोरक्षनाय जी का कहना ई कि जव तक प्राण वायु सुपुम्नामं 
प्रवेश नहीं षरता उस वन्त तक मौखिक जान को वाति कहना दम्भ है । 
सुपु्ना केः अन्दर प्राण बेग संचारित होने पर भन शून्प के अन्दर विष्ट 
हो जाता है अर्थात निरालम्ब होकर स्थिर हो जाता है, उस समय योगी 
के सब कं निग दो जते है। यथपि सुपुम्ना के अन्दर प्राण की 
स्वित्त नित्य है, तयापि इडा पिंगला के अन्दर जो प्राण को प्रवह चल 
रहा है, वह बन्दर हुए विना उस अनुभव नदीं होता, इसीनिये इडा 
पिगका के प्रवाह क। अवरोध करने की आवश्यकता है । गुरं गोरलनाय 
ने कहा किः = 


सुषुम्नायां सदेवायं वहेत्‌ प्राण समीरण :। 
एतद्विज्ञान मात्रेण सवपापः प्रमुच्यते ॥ 


अयात “यह प्राणवायु सुपुम्ना नाड़ में सर्वदा ही प्रवाहित दाता दै। 
जो योगौ इसे जान सकते ह वे समस्त पापों से मुक्त हो जाते ह ।" 


प्राण की चंचखता के कारण ही जीव संसार चक्र मे भ्रण करता 
है, अतएव सथ प्रकार से इस प्राण को ही स्थिर करना आवश्यक दै । प्राण 
स्थिर हो जने पर कामादि रिपुगण फिर नाड्यां को दूपित नहीं कर 
पाति । पङ बतलाया जा च॒श्रा है पि हमें समस्त ज्ञान नाड्यो दारा 
ही होता ह अर्या मन में कोई विचा ( अच्छा या वुरा) आने के पके 
नाड़ी प्रवाहिका के अन्दर कम्पनं होता है ओर वही संकल्प विकल्प आदि 
के रूपमे ऊपर उठता 1 उस अवस्था ो ही मन कहते  । अतएव नाड़ी 
का शोधन भत्यन्तं आवश्यपः ह। इसीषिए्‌ गुर्‌ गोरक्षनाथ जी कहते हं तिः 


तेन संसार्वकरेऽर्मिन्‌ मतीत्येव स्वेदा । 
तदथं ये ्रवतंन्ते योगिनः प्राण घारणे 11 
तत एवाविला नाड विरुद्धा चाष्टवेष्टनम्‌ 1 
इयं कुण्डलिनी शवित रन्ध्र त्यजति नान्यया ॥ 
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अर्याति "प्राणवायु के कारण ही ` जीव समह इस संसार चच्रम 
निरन्तर भ्रमण करता &। योगी लोग दीधं जीवन प्राप्त करने के लियं 
इस वायु को स्थिर करतें । इसके अभ्यास से नाड्यां पुनः काभाष्द 
अष्ट दोप से दूषितं नहीं हो पाती । नाड़ी विगुदढध हो जाने पर कुण्डलिनी 
शक्ति अपने रंध्र को छोड देती दै, अनाथा नहीं 'छोडती ।' वह्‌ रन्घ्र 
गल्मधार ते छेतर ब्रह्मरन्ध्र तऊ़ विमान ६, योगशायन दारा कुण्डद्टिनी 
एवित युपुम्ना विवर से होकर जव ब्रह्मरन्ध्र म स्मित होती ह उस ववत 
पिवशमिति संयोग रूपं परग योग प्राप्त होता है । 


गृ्ानार से ख॒हक्ञार पर्यन्त छः पद्य ह.। . इनमें से प्रसयेक़ क ध्यान 
से अतुक. फल प्राप्त होता दै। ` इन परमो क वणेन . अन्यत्र दिगा, गथा 
है! केवल आज्ञा.चक्र के'ही ध्यान सेःयोगी के समस्त ` के वन्धन नष्ट 


हो सते &्।॥ योगर शस्त्र में रहा ह । 


यक्षराक्षसगन्धवा अप्सरोगण किन्नराः 
सेवन्ते चरणं तभ्य सवं तस्य वक्लानुगाः ॥; 


अर्थात जो इस आश्ञाचक्र का ध्यान करता है, उसः;साधक्त के चरण 
यगल की यक्ष राक्षस, गन्धर्व, अप्सरा आर किन्नर अनयरत्न सवा-फरते 
ट भीर वे सव उस साधक के वण भे रहते हं । 


मर्हपि वशिष्ठ जी ने योग साधन विधि के सम्बन्ध गे उगदेण देत 


“हुए `राजा जनक से क्हाथा-फिहे राजन ! योग का मृद्प कतव्य ष 


ध्यान ओर यही योगियों का परम वल है। योग के विद्रान मनकी 
एकाग्रता ओर प्रणायाम यह.ध्यान के दो भेद बतलाते ई 1 प्राणाधाम 
भी सगग आर निगुण भेदसे दो प्रकार काहै। मक ओर मूत्र त्याग 
वृ भोजन इन तीन कारों को छोडकर शेप सभय मं योगाभ्यास करना 
चावि । मन के द्वारा इन्द्रियों को बिपयों से हटाकर शुद्ध भाव से 
परमारमा का-ध्यान करे । सव प्रकार कौ जआसक्तियों का त्याग कर्‌ 
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मिताहारी जौर जितेन्द्रिय होना चाहिये तथा रात्रि के पहले गौर पिष्टके 
भागम मनको आत्मामं एकाग्र करना चाहिये । जव साधक मनके 
दवारा सम्पूणं इन्धियों को भीर बृद्धि केद्वारा. मन को स्थिर करके पत्यर 
की भांति अविचल हो जाय, सुखं काठ की भांति निष्कम्प ओौर पवेत की 
भाति स्विर रहे तभी वह योगयुबत कहता है । जिस समय उसे 
सुनने, सूधने, स्वाद लेने, देखने भीर स्पशं करने का ज्ञान नहीं रहता, 
जथ मन में किसी प्रकार का संकत्प नहीं उठता तथा काष्ठ कौ भांति 
स्यित होकर वह किसो भी वस्तु का भान या सुधवृघ नहीं रखता, उसी 
दशा भें उसे अपने शुद्ध स्वरूप को प्राप्त एवं योग युम्त कहते ह । उस 
भवस्या भें वह वायु रहित स्यान मे विना हि डके जने वाके दीपक 
की भांति निश्चल भाव से प्रकाशित होताहै। लिगि शरीर से उसका 
कोई सम्पकं नहीं रहता । एसे योग सिद्ध पुरुष के ऊपर नीचे मयवा 
मध्यमे कहीं भी गति नहीं होती । ध्यान निष्ट योगी को अपने हृदय 
भे धूम रहति अग्नि, किरण माकाओं से मंडित सूर्यं ओर बिजली के 
समान तेजस्वौ आमा ऋ .सकषात्कार होता है। ध्यवान, मनीषी, 
वेदवेत्ता भीर भहात्मा ब्राह्मण ही उस अजन्मा एवं अमृत स्वरूप ब्रह्म का 
दर्शेन कर पति हँ । यही योगियों का योग है! इसके सिवा योग का 
ओर भला क्या रक्षण हो सकता है। इस प्रकार साधना करने वाठ 
योगी सवके दृष्टा, अजर, अभर परमात्मा के दशन करते हँ । 


योग के मुख्य दो मार्ग 


वेद, उपनिपद, पराण ब धभंशस्मरं के अनुसार साघना जगत मं 
साधक को मूक्ति प्रदान करने वे दो मागं है । उनमें एकः का नाम 
पिप्रीलिक्ता मागं व दूसरे का नाम है विहङ्गम मागं । इनमे बाखविरक्त 
आत्मज्ञानी शुकदेवजी द्वारा उपदिष्ट मागं को विहङ्गम मागं व वामदेव 
जी दारा उपदिष्ट मागे को पिपीकिका मां कहते है । दोनों ही मागां 
का अनुसरण करने से मुक्त प्राप्त हो सक्ती है 1 परन्तु विहङ्गम मागं 
का बनुखरण करने वाला सांख्ययोग समाधि द्वारा अपने हृदय कमल 
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मे चिरज्योतिष्मान स्वल्प को जानकर ब्रह्मानंद, परमपद मोक्ष सान्नाज्य 
को प्राप्त करता दहै ओौर वामदेव मागें का अनुगामी यम, नियम, 
मासनादि जष्टांय योग फा अभ्यास कर अणिमादि अष्ट सिद्र्यो को 
प्राप्त करता हुभा कभी उर्ध्वगामी, कभी अधःपतित होता इजा नाना 
जीव सङ्कु, मर्यं धाम को पूनः स्मौटकर पाथिव सुखे्वयं को प्राप्त होता 
है, अथवा जणिमादि अष्टसिद्धि रूप फक को विना प्राप्त षिये सत्करुल में 
जन्म केकर, पूवभ्यरास द्वारा पुनः योगाभ्यास करते-करते ज्ञानोदय होने पर 
मुक्ति प्राप्त करने मे समयं होता है। अर्थात वामदेव मागं फा अनु- 
सरण करने वाला जीवर उत्यान-पतन में पड़ फर अनेक - जन्मो के अन्त 
मे परमपद साभ करने मे समथ होता है । परन्तु णुब्देव जी के मागं 
दवारा जीव केवल भवितरस में अपने हृदय को महावाक्य विचार दारा, 
सांद्परयोग अयवा अस्त अन्नात समाधि में स्यतत होकर मन को 
शांतकर, षडरिपुभं का दमन, इद्दरियों के मागें का अवरोध, मिथ्या 
आडम्बर को त्याग व निलिप्त चित्त होकर जपने हृदय कमल में भवित 
देवी कै प्रसाद से गृषित लाभ करता है । अतएव दोनों ही मागं ब्रह्म 
प्राप्ति फराने वाते व मंगखजनक होते हए भी इनमें विशेषता यह है षि 
शुकदेव मागं का अनुसरण करने वाला आत्म कल्याण में निरत होकर 
शीघ्र ही अभीष्ट लाभ करने मे सभयं होता है, ओर वामदेव मागं का 
अनुसरण करने वाखा जीव एक जन्म मं समयं नहीं होता बल्कि कई जयों 
में योगाभ्यास व ज्ञान के विकास से अभीष्ट लाभ करने में समं होता 
है। यद्यपि दोनों मागं बल्यागप्रद है । 


छि 
4 


योग साधन 


वेद तीन काण्डा मं विभक्त ह। (१) कमं काण्ड (२) उपासना 
काण्ड जर (३) ज्ञान काण्ड । 


(६४) 


वेद के कर्मकाण्ड कं अनुसार कणं सुकौशल को योग कहते हँ । वेद 
मो, उपाषना काण्ड के अनसार चित्तवति के निरोध को योग कहते हैँ गौर 
वेद फे ज्ञानः काण्ड के अनसार जीवःत्मा, ओर परमात्मा के एकीकरणः 


को योग फहते ह । 


„ करमण्ड का अन्तिम लक्षा निप्काग होकर कणं करना.है । . षरं 
करते हृए कं बन्धन से गुवत होना ही उसका स्वरस्य हँ । भीमदूभगवद्‌- 
गीता में शसक विस्तृत वणन टे ५ आ 


उपासना काण्ड का अन्तिम लक्ष्य अन्तःकरण की वृत्तियों को साधन . 
के दारा निरुद्ध फर परभात्मा के स्वरूप का अनुभवं करनादहै। जिस 
तरह तरंग रहित जश्यागपर में मनुष्य अपना गृह्‌ देख लेता है, उसी तरह 
चित्त की वृत्तयो का निरोघ्र होते ही एरमातमा बग स्वरथ अन्तःकरण मं ` 
दिखाई देने छगता दै । 


आन काण्ड का अन्तित लक्ष्य अधिया जनित अजान को-विद्या दारा 
दूरकर अतम जन प्राप्तं करते इर्‌ परमात्माः जौर जीवात्मा के भद का 
जो भिथ्या ज्ञान दै, उसको हटाकर जीवात्मा ओौर परमात्मा की अद्रेत 
सिद्धि करनादै। `: व 


वेद केः तीनों काण्डों के.जनृसार योग के सिदढधान्तों काही, रहस्य है॥ 


भगवान की सान्निध्य प्राप्ति वेः साधनों को उपासना कहते है । ` 
उपासना का प्राण भक्ति ह ओर शरीरयोगदहै। शरीर मेँप्राणकेन 
रहने से जसे शरीर की कुठ भी उपयोगिता नहीं रहती, वसे ही भगवद्‌- 
भक्ति हीन योग चिरुवाड मात्र हो जाता है । शरीर के अभावमेंनतो 
भाण के रटने का कोई स्थान ही है ओर नुः उसा अस्तित्व टौ सम्भव 
रहता है । जव शरीर स्वस्य भौर उसका अस्तित्व ही न रहेगा तव 
शल्या कोई साधन कते हो सकेगा 2 इमी सिद्धांत के ` अनुखार भक्ति 
ओर योग का उपा्ना कांड के सव साधनों मे अन्योन्याधंय बनारहना 


र व यमम न क क: 


(६५) 


स्वाभाविकाहै। यहीदारण है पि योग तत्य वेत्ता य पूज्यपाद 
महृषियों ने योग सायन की गंब्र योग, ह्योग, खययोग ओर राजयोग 
नामकः चार गँखियों व यम, नियम, जास, प्राणायाम, प्रस्वाहार, धारणा, 
ध्यान ओर समाधि नाभ योग कौ ठ पौद्धियो के साधन मा उपदेश 
दिवा है । सूक्म तथा तरिादणीं महपियों ने योग चिजःन फो उक्तं चार 
श्रेणियों ओर आठ पौदवियों मे इस प्रफयर यिनक्न पिमा है पिः सव प्र्रार 
के साधन मार्गो वेः सभी अंग आर प्ररयद्ं उनमें आ जति है । 
(१) मंश्रयोग 

श्रयोग का सिद्धान्त यह है भिः यह्‌ संसार नामरूप।रमकः है 1 नाम 
रूप से ही जीव विन्या मं फंसकर जकशा रेता है । मनुष्य जिस भूमि 
पर गिरता है उसी के अदलम्बन से बह उठ सयता है, अतएव नाम ओौर 
रूप के अवलम्बन से ही जव वह फंसता है तो नाम रूप फे अवखम्बन से 
ही वह मृषत भी हो सता है, ंत्रयोग के भवार्यो ने गंत्रयोग के साधना 
को सोलह अंगों मं विभक्त फिथा है, अंसे मंत्र जप, न्यासादिफ णुद, 
स्यान शुद्ध आदि । 


ंत्रयोगके ध्यान को स्यू ध्यान कहतेदहै। यह्‌ ध्यान पंच 
सगुणोपासना भौर अवतारोपासना के अनुसार करई प्रकार फा होता है, 
सकी समाधि को महाभाव समाधि कहते द 1 


(२) हव्यो 


हटयोग या सिद्धास्त यह दै किः स्यू ओर सूद्म शरीरएकटी 
भाव मे गुम्फित टैव एः षा प्रभाव दूसरे पर पूणेख्य से बना रहता है 1 
स्यूल शरीर फो अपने अशरीन कर सूम शरीर को अधीन करते हए योग 
की प्राप्ति करने को हभ्योग कहते ्। योगाचायों ने हटयोग को सात 
अंगों मे विभक्त विगा है। नेति, धौति आदि पटकमं च भासन, मुद्रा, 
भ्राणायाभ आदि। इसके ध्यान को ज्योतिर्ध्यान आर प्राण के निरोध 
सोने वाणी समाधि को महाबोध समाधि कहते है । 


(६६) 
(३) च्य योग 


कथ योग का सिद्धांत यह है कि ब्रह्माण्ड की प्रतिकृति मानव पिण्ड 
है। ब्रह्म भौर ग्रह्मशवित का विलास जसा ब्रह्माण्ड है वेसा ही मानवं 
पिण्ड भी है। ग्रह, न्ष, चतुदंण भूवन आदि फे "5 मानव पिण्ड भे 
-भीद। प॑चकोपो का भावरण एिथिक होने पर पिण्ड जहां चाहे, उती 
सोक से अपना सम्बन्ध स्थागित कर सकता है । इसी विज्ञान के अनुसार 
मनुष्य पिण्ड के आघ।र पद्म म कुल कुण्डलिनी नामक ब्रहमशक्तिप्सुप्त 
रहकर अविद्या के प्रभाव से सृष्टि क्रिया किया करती है। रजोवीयं 
जनित वी सृष्टि उसफा सात फर दै । मनूप्य शरीरस्य सप्तम „ 
चक्र मस्तकः मे स्थित सहस्रदर मे जिस योग वारा कु कुण्डलिनी शमति 
श्रो के जाकर ब्रह्यल्मी सदाशिव के साथ पा दिया जाता है, उस शिव 
भ शविति का खय कर मूवितति प्राप्त करने के साधन का नामख्ययोग 
ईै। इसके आठ अंग ै। इसके ध्यान को चिन्दु ध्यान भौर इसकी 
समाधि फो महाय समाधि दहते ह । 


(४) राजयोग 


राजयोगं उक्त तीन योगों फो चरम सीमा है, उसका सिद्धांत यह 
है फि मन, बढि, चित्त ओर अहृकार से संचलित अन्तःकरण ही जीव के 
बन्धन ओर गु्तिका भी कारण दै। जसे अशुद्ध मन जीव को नीचे 
गिराता, शुद्ध मन ऊपर उठता है, वसे ही इन्द्रिय परायण वुद्धि जीव को 
चन्छन म जक्डूती है भौर ब्रह्म परायण वृद्ध जोव को मूषित भूमि मँ 
पवा देती है। अतः शुद्धि वुद्धि फी सहायता से तत्वज्ञान फा छाभ 
“ करके अन्त मे राजयोगी जीव ओर ब्रह्म के भभेद का कारण समक्ष कर 
ज्ञान से अज्ञान का नाश फरते हृए जोव ओर ब्रहम की अद्वेत सदि के 
दारा मुक्त हो जाता है। राजयोग के सोलह अङ्क है । दसके ध्यातं 
को ब्रह्म ध्यान भर इसको समाधि को निधिकत्प समाधि कहते हं । 
जिसका फ जीवन मूब्त है । । 


(६७) 


न चारो योग शंलियों फा मूल भगवदूभक्ति युक्त अष्टांग योग का 
सधन क्रमदहै। अष्टांगयोग के आठों अङ्ग ब्रह्मरूपौ सर्वोच्च शिखर 
पर चने के लिये आठ सीदिणां हं । 


विहिरिन्दरियों पर आधिपत्य जमाने के साधनों को यम, भन्तरिच्दियों 
पर आधिपत्य जमाने के साधनों को नियम कहते ह । स्यू शरीर को 
योग पैः छिये उपयोगी नाने को आखन, शरीरस्थ प्रण को योगोषभोगी 
वनाने के साधनों को प्राणापाम बहते है । गह्‌ चारो वहिरंग साधन द । 


वहिमूख मन को भअन्तभूख करने के साधन को प्रत्याहार कहते ह । 
इसीसे अन्तरंग का साधन आरम्भ होता है । अन्तजंगत में ठे जाकर 
मन को एक स्यान में के जाकर मन को एक स्थान मे ठदह्राने के सायनों 
को धारणा कहते ह । अन्तरजगत में टहरने का अभ्यास प्रप्त करते 
हए अपने दष्टदेव, चाहे सगुणङ्प, चाहे ज्योतिर्मयरूप, चाहे विन्दुमय रूप 
ओर चाहे निर्गुण सज्चिदानन्द मय रूप हों, केवर उसी दइष्टदेव को ध्येय 
बनाकर जगत को भूर जाने को ध्येय बहते हं । अपने जीव भाव को 
परमात्मा मे मिखा देने को समाधि कहते ह 1 समावि ही सविकल्प आर 
निविकल्प दो प्रकार फौ होती द । निविकत्प समाधि ही स2 साधनों का 
अन्तिम लक्ष्य है । यहो सवंजीव हितकारी, सव सम्प्रदायो के अनुयायियो, 
सव प्रकार कै उपासको भीर सभी प्रकार के साथकों के लिये परम हित- 
कर योग सावन का संक्षिप्त विवरण है। 


ः 


योगी को पहचान 


रोगी की परख उसकी वातो से नहीं होतो बल्कि उसकी परख टाती 
है उसकी अन्तदूष्टि गीर ज्ञान ते। वास्तविक बात यहे है कि योगी 
बेहत कम बोऊता है, बह तो सदा चतन्य समाधि भं स्थित रहता है । 


(६८) 
बहौ सच्चा गूनिटहै जो मौनी है। (गीता १२, १६, १७, १९) । 


उसका मौन स्वाभाविक होता है। साधारण खोगों का भौन साधने काः 


कारण त्रिम होता है । 


गीता के दसवें अध्याय के प्ोक ३८ में कहा है किः ब्रह्म मौन है । 
उपनियदं म कहा है ' निःशब्द ब्रह्म उच्यते " अयति ब्रह्म निःशब्द मौन 
है । मौनी भक्त भगवान की ओर विचता है ओर भगवान उसको भोर । 
जगतगुर शंकराचायं ने ब्रह्मज्ञ पुटप का जो वर्णन किया है उसकासर 
राधाष्प्ण ने  इण्डियन फिासफी " नामकः ग्न्य मे अनुबाद कसते हए 
लिला है फि जीवनमू्त परप एसे चलता है जसे अथा, गुंगा ब बहरा 
हये ओर जिसे कोश्ज्ञाननहो। गृह्य ्तानि्यों का कहना है कि ईश्वर 
कां ध्यान करते वा को मूक ओर व्रा रहना चाहिये । जते निर्वात 
स्यान मे दीप शिखा स्थिर रहती है वैसे ही योग क्रिया करने वज योगी 
क्रा भाला शांत ओर स्थिर रहता है । उसा ए्वास सुपुम्ना से सूम 
ख्पमें चलता है। शस््रमे लिखा कि योगौ की परक नहीं 
भिरती, श्वासप्रश्वास बाहर नहीं निकछता ओर उसक्रा मन स्थिर 
रहता हं 1 


आज़ देने मे आत्ता है नि योग॒ का पूरा ज्ञान रबते हूए भी 
अभ्यासम बिद्या व योग का प्रचार वरते हुए रोगों को ठते फते हं । 
संषादि आर चेक बना फर उक अपिष्टात्ता बन जति ह। योगी रोग 
संघ नहीं बनाते कथक इसमे अनधिक्रारी लोग धस कर उक्ति बदनाम कर्‌ 
देते ह भीरनवे को भवतो या शप्थों का संगठन करते ह बयो 
उसे भृष्टाचार छा भय रहता ै। रेसी संस्था आदि से साम्प्रदायिकता 
ब लोगों से घनिष्टता बढ़ती है । सच्चे योगी न तो सावंजनिक व्मरादरान 
देते फिरते है भरन बे ठेकवादि लिखकर ही अपने को प्रसिद्ध 
युजवाना चाहते । वे न तो शिष्य वनाते फिरते हं भीर न मटं आदि 
बनाकर एक स्यान पर ही रहते है । जिनको बे उपदेश का अधिकारी 
जान ठेते ह उ को उपदेश देते ह भीर दे हो लोग उनके पास परव 


4. 


(६९) 


सक्ते ह । प्रिद से आध्यारिमक उन्नति गे वड़ी वाघा पहुंचती दै 
व साधना नष्ट होती ह अतएव वह एकत गे टौ रते हं । यदह सच्चे 
योगी के लक्षण हं । 


% न 
योगी कौन हे ? 


जिस तरह दो वस्तुं के परस्पर मिलने को योग बहते ह उसी तरह 
उनके विच्छेद को वियोग कहते है । संसार इसी योग वियोग ही का 
पहं । माता पिताका पत्र के साय, भाई का भाई व बहिन के साय, 
सरी का पति के साय, घन सम्पत्ति मादि फा मनुष्य के सांय जो योग हे 
उसके साय ही वियोग भी खा हुमा हं । जिस योगर के पीछे वियोग 
खगा हुभा हे, वह योग नहीं भौर भिस योग के पीठे वियोग नहीं रहता, 
जिस भिकन क पीछे विच्ेद नहीं रहत। वास्तव गे वही सच्चा योग व्‌ 
मिलन है । जो चीज क्षणिक है, जिका मिलन व योग स्याई नहीं 
उसके साय भिखन व योग भी क्षणिक ही होगा । उससे किमी न किसी 
दिन वियोग व विच्छेद होना ही ह अर्थात एसे योग के पीं सदा वियोग 
गा ही रहेगा । परन्तु जो चिरस्याई भर्यात नरवर नहीं है, उसके साथ 
होने वाका योग व मिलन भी अस्याई होता है। उसके स।य मिलन . 
ब योग होने पर धियोग या विच्छेद होने का भय ब आशंका नहीं 
होती। इन बातों पर विचार क्रे पर. हम स निष्कं पर्‌ 
पहुचते ह कि संसार मं एक मात्र परमात्मा हीपेचदं जो चिरस्याहं 
आर संसार को सभी वस्तुं क्षणिक हं, अतएव भगवान के साय जीबन 
कमा जो परिलन होता है बही वास्तविक योग है । इपर योग फा जो जोग 
अभ्यास व साधना शसते वे हौ योनी कडाते हं । इसि यदि ` 
आप परमात्मा का मिखन चाहते ह तो आप को भी योग मागं पर ही 
चलना पड़गा 1 


(७) 


योग पय कौन सा ह, उस परर किस प्रकार चना चाहिये यह सव 
बातें अन्यत्र बतला ग्‌ ह । 


% 
योग शक्ति 


हमारे त्रिकालदर्शी महपियों द्वारा श्रकट होने वारे ईश्वर के ज्ञानरूप 
वेद को हम पूणं परन्य मानते है । जो वेदों भं है वही न्यूनाधिक सवंत 
भिलता है भौर ओ उसमे नहीं है उघका भःस्तत्व कों भी नहीं है। वेद 
मे जो जड्‌ चेतन, छोक परोक, स्वं नकं, पाप पुण्य, . कर्म अकरं भादि 
छीकिक भलीकिक विपयो का वणन किया गया हं, उनके यथायं खूप को 
देवने वाला योगो ही हं । गूढ वैदिक तत्वों को प्रत्यक कराने वाला 
योगाभ्यास ही हं । 


हम योग से परमात्मा के वास्तविक स्वरूप का अवो कन कर सकते 
& इम भृति मीर उसके विकारो को ययार्य्प में देखने योगम बन 
सक्ते ट । हम पठे क्या ओर कहां ये ? आगे बया ओर कहां होगे ? 
भादि अनेक जन्गों का पता रगा सकते है। पाय ओर पुण्यजनकः कशो 
का निश्चय कर सक्ते ह । अभी तो हमे यही पता नहीं कि मनुप्य का 
क्या कतव्य है ओर उसमें षया एवित ६? इसकापता भीयोगसेही 
खगत है । योगो सव वस्तुजों को यथायं स्प में दे रेता है। योग 
अति पुर्य के भेद को प्रत्यक्ष दिखलाकर माया के सारे बन्धनो को 
तोड्कर जीव या पुश्य को उस मूब्त कर देता है। योग का प्रधान 
उदृश्य यदौ है कि वहं प्रस्थे वस्तु के यथायं ङ्प को भर्यस फर दे । 


. मनुष्य, मनुष्य के दून का प्यास कं ह ? उसके छि सभान भागं 
म वी गई ई्वर प्रदत्त भूमि, जख व॒ इनसे उतपन्न होने वाली 'वस्तुभों 
प्र. कुछ छोभों ने भपना अधिकार "करके व दूसरों को उससे वंचित 
करक मनुप्य क्यों अनधिकार चेष्टा क्रमा करता ह ? मनुष्य के बतु 


(७१) 


स्यित अर्याति पदार्थो के वास्तविक रूप को न जानने के कारण ही यह 
सव उपद्रव खड़े होते दँ । यदि उनके ीकनठीक व सत्य स्वरूप का 
परत्यक करा दिया जाय तो सारे ंसट व वखेड़ स्वतः ही भिट जाये ओर 
राजा, प्रजा, छोटे-वडे, नीच उच का विवाद फौरन ही मिट जाय। 
"इन भेदो व इन सव बातों के कारण होने वा सर्वनाण.का ज्ञान कराते 
वादा एक मात्र योगहीईै। योगियोंके आध्रगोंमं तो सिह, मृग, 
बाध, वकरो, वित्छी, चूहों तक फा मिट “जाता दहै तव मनुष्यतो 
समन्लदार है । 


योगिक ज्ञान से भेद अभेद भिटकर आत्मानुभव होता है, अपने 
वास्तविक स्वरूप ओर शपित का ज्ञान होता ह, विषय वासना नष्ट हो 
जाती है, फान्ति बद्र जाती है, माया का अनृभ्व हो जाने से रोभ, मोह, 
क्रोध, दर््या, ॐेप आदि पास नीं अति, जोव मात्र के प्रति प्रेम ओर दया 
उत्पन्न होकर मनृष्य परमानन्द'को प्राप्त हो जाता हं । 


परन्तु विना अधिकारी हृए फिसी को कोई वस्तु नहीं भिरती, योग 
फा अधिकारौ वही हो सकता है जिसको आत्मा, परलोक, शुभाशुभ 
वर्गो, वेद व चार्थो आदि में दृद विश्वास व श्रद्धा हो । 


योगशास्त्र के अनुसार उसके चार विभाग मं योग, रय योग, हट 
मोग ओर राज योग हं । ` भगवद्गीता फे अनुसार मंत्र योग, भन्ति 
योग, ज्ञान योग ओर हठ योग चार विभागदहं। सम्मोदन तंत्रके 
अनुसार ज्ञान योग, राज योग, ल्य योग, हठ योग व मंत्र योग पांच दह । 
नके सिवाय ओर भी अन्य प्रकारक योग हं । परन्तु विस्तार भय से 
उन सवका ब्योरा देना कठिन है "अतएव हम उनमें से केवल मुख्य-मुख्य 
योगों पय ही विवरण आगेदेद्डेहं। 


(१) हठ योग (२) राज योग॒ (३) अष्टांगयोग (४) ख्य 


योग (५) ध्यान योग (६) कमं योग॒ (७) भव्ति योग॒ (८) सांख्य 
योग (९) भत्र योग (१०) ज्ञान योग । 


(७२) 
(१) हठ योग 


ह पं ओौर “ठ से चन्द्रमा अर्याति दाहिने ओर वाये 
नासारंध्रो मे वहने वाली इडा व पिगला नाडीं । इन दोनो के संयोग 
से मुपुम्ना नाड़ी के उत्थान तया पटचक्रों के भेदन करने को हठ योग 
कहते हं । कुछ खोग ड योग॒ओौर राज योग को भिन्न-भिन्न मानते 
हं परन्तु गीता, हठ योग प्रदीपिका व॒गोरक्ष संहिता आदिमं हट मोग 
को राज योग की नीव बताया ह । 


(२) राज योग 


क्रिस स्िर आसन व॒ शाम्भवी आदि किसी गृद्रा दारा चित्त 
एकाग्र करक सुखपूवक आत्म सत्ता का अमाव होने व केवल एक प्ररमा- 
मभाव के रह जाने तथा इसी अभ्यास से अयति मनोनिरोघ से प्राणों 
केः निरोध होने को राज योग कहते ह । 


(३) अरष्टाग योग 


इद्वो को रोककर, मन को हृदय मे स्र फर, प्राणों को मस्तक 

भ स्थापन करकं योग धारणा मे स्थित दोना तवा.अपान वायुम प्राण 

` वाबु,प्राण वायु मं अपान वायु को हवन करते हं ओर प्राण व अपानं 

दोनों ही कौ गति को रोक कर प्राणायाम मे पारायण होने को भाग 
योग कहते हं । 


८ 


(४) लय योग 


स्थिर आखन वेठकर डमु मुद्रा गे मन को अनहद शब्द व नाद 
अवण, दिव्य भरकाश या गूति दिशे पँ मन को खय करने अर्य प्राणं 
४ शति, मन कौ वृत्तियां इन सव के छ्य को ख्य योगं 
कतं 


श 


(७३) 
(५) ध्यान योग 


एकाग्र चित्त दवारा जुद्ध, पवि ओर एफाग्र स्थान गे योग्थ आसन . 


- पर वैठकर संसार के चिन्तन फा स्वंथा अभाव कारके. एफ मात्र ईष्वर 
कग ही चिन्तन करना । 


(६) कमं योग 


फल ओर आसक्ति को त्याग कर व॒ कर्तव्य बुद्धिसे समटयमाव 
रते हये विहित कर्णो को करना अर्याति निष्काम कर्म करने को पणं 
योग कहते ह । 
(७) भक्ति योग 


"साकार भगवान को स्वामी समज्ञ कर अनन्य श्वा से युक्त होकर 
चित्त को उनमें तन्मय करने को भक्ति योग कहते ह । 


(८) साख्य योग 


अहंता व ममता को नष्ट करके सर्वेग्यागी परमात्मा मेँ एकीभाव, 


से स्थित होने को सांख्य योग वहते है । 
` (९) मंत्र योग 
गंप जाप वारा मन के खय करने को मंत्र योग. क्ते ह 
(१०) ज्ञान योग ` 


यम, निपम, हठयोग ब राजयोग का साधन करते-करते समाधि 
द्वारा पूरणं ज्ञान प्राप्त करने को ज्ञान योग कहते ह 1 


(७४) 


कुष्ठ महानुभाव हठयोग, ययोग जौर राजयोग को करेयोग, ज्ञान" 
योग व भवितयोग के ही अन्तरगत समक्षते ह । आसन, मुद्रा, प्राणायाम, 
ध्यान, धारणा, समाधि इत्यादि अष्टांग योग॒ एवं मंत्र योग, जप योग 
आदि पाबन योग प्रणाली इस ॒ध्रिविध योगं के अन्तरगत है । ` उपरक्त 
मृख्य-मुरय योगों के सिवाय सिद्ध योग, जप योग व परणं योग भी बागे 
दिये जाते है। 


महूपि परातञ्जछ्ि कृत योग॒दशंन, महपि भरद्राज इत कमं 


मीमांसा दर्शन, गंत योग संहिता, हठं योग संहिता, रय योग संहिता, 
राजयोग संहिता, मर्हपि वाशिष्ठ त॒ योग॒वाशिष्ठ, याज्ञवल्कय 
संहिता तथा पुराणो व तंत्र मे योग साधन का रहस्य विस्तृत शूप चे 
वणित है । 


जो रोग हठयोग के अथं व उदेश्य को नहीं जानते वे लोग हठ- 
योग के मतव समञ्ञ छे हढमूरवंक किया जाने वाला योग॒ गोर कुठ 
. नामधारी साधुं को कीलोदार तर्ज्तो पर छेटे रहने, हाय पैर उवे 
रढकर उनकर मांस पेशियां सुबामे तथा इसी प्रकार कौ अन्य क्रियो 
के करगे के कारण उनको यह्‌ धारणा गौर भी पुष्ट हो जाती है, परु 
वास्तव मरे शरोर प्र अधिकार हो जाने पर मन चंचरू नहीं रह्‌ सक्ता 
अतएव पहले हठयोग का साधन आवश्यक है । 


हठ योग के प्रवतंक 


हमारे भवाय का यह सिद्धान्त है कि सभी शास्त्रों की भयम्‌ 
वृति परमात्मा से होती है सख्यि हठयोग॑भी ईश्वर भो ई । 
हयोगि्यो का कना है फ आदिनाय थी शिवजी इसके आदि प्रतर 
है मौर उनसे मारकुष्डेय ऋषि ने इसे प्राप्त किया था । मलस्य, 
गोरलनाय, चपटि, जरघर, कनेडो, चतुरंगी, विचारनाय भादि 


नि 


(७५) 


ने संसार में इसका प्रचार किया । इस सम्प्रदाय के इतिहास तथा शास्र 
के अवलोकन करे पर हठ विज्ञान कौ बहुत सी आबण्यक व जानने 
योग्य वाते मालूम हो सकतीं है॥ गोरक्ष णतक, गोर संहिता, सिद 
सिद्धान्त पद्धति, सिदध सिद्धान्त संग्रह, अमनस्क, योग बोज, हठयोग 
श्रदौपिका, हठ तत्व कौमुदी, धेरंड संहिता, निरंजन पराण आदि इस 
विपय के बहुत से ग्रन्य मिलते हं । 


हठयोग का उदेश्य 


नादयां को शुद्धि व स्वास्यकौ रक्षा हठ योग का अब्यवहित 
उदेष्य दै। घेरंड संहिता का मत है कि हठ शास्म्ोक्त देह शुदि धौति, 
वस्ति, नेति, ब्राटक, नौर व कपाल भाति दारा होती है1 हठ्योगी 
शारीरिक विया कौ ओर विशेय दृष्ट रखकर देह को बरि्ट, दूद्‌ भौर 
स्थिर आसन भौर मुद्रा के अभ्या से करता है 1. प्रत्याहार, प्राणायाम, 
धारणा, ध्यान आर समाधि के दारा करमशः दिक धीरता, खघुता, 
आतमपरत्यकष तथा निर्लेपता सुसम्पन्न होती है । आसन के विधिवत 
अभ्यास से देह की स्थिरता, निरोगता तथा ऊषुता सम्प होती हैव 
दी्षंकाल तक के अभ्यास से रजोगुण जनित देह षी चंचरता भौर मन 
कौ अस्यिरता दुर होती है ब रोगों को निवृति भो होती है। शरीरफा 
भारीपन, तगोगुण दूर होकर देह हल्की होती है । सात्विक तेज की 
वृद्धि होती है । पतु नाडो चक्र नाना प्रकार से आच्छन्न होते रहने 
कै कारण वायु सुयुम्ना मागं मं प्रवेश नहीं कर पाती इसक्ये प्राणायाम 
आरम्भ के पहङे नाड़ी शोधन करना अत्यन्त आवश्यक है। नाड़ी शुढ 
हृए बिना उन्मनी भाव ब मनोनिवृति कौ कोर आशा नहीं रहती 1 
इसीङिए ांडित्य उपनिषद के मतानुसार नाड़ी शोधन प्राणायाम का 
अभ्यास कई महीने तक दिन मे प्रातः व सायंकार दो ब्रार करना 
चादि । देह की शता, कांति, इच्छानुसार वायु धारण करने का 
सामरथ, अग्नि वृद्धि, नारको भभिग्यक्ति ओर आरोग्यता यह सव लक्षण 
जव श्रमणः आविभूत हो जाये तब समञ्चना चाहिये कि सव नादयां 
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शुद्ध हो गह्‌ । मृद्रा साधन से ब्रह्मद्वार या सुपुम्ना गख से निद्रिता कुल 
कुंडद्धिनी जागृत होकर ऊपर उठती है, कुम्डद्धिनी बे जागने प्र चक्रो व 
प्रन्यियों आदि क्रा भेदन होत्रा ई, प्राण अनायास सुपुम्ना में प्रवेश 
कररता है । चित्त निरालम्ब दोत्ताहै व॒ गृद्पू भय टूट जाता है। 
आधार शक्ति कुण्डलिनी समस्त योगाभ्यास का गूल अवलम्ब है । 


हठ योग का अथं 


णह" माने ' सूयं "ठ ' से चन्रमा अर्यात दाहिने भीर वायं नासाग्र 
मे बहने वाली इडा व पिगला नाड़ी । इनके संयोग से सुपुम्ना नाड़ी के 
उत्यान का साधनः तया मूलाधार स्वाधिष्ठान, मणिपूरकं, अनाहत व 
आज्ञा आदि पट चक्रों का भेदन करने को हठ योग कहते ह । 


१ह्‌ " माने सरुवं -पिगखा दाहिनी ओर की वायु ओर “ठ ' माने चच, 
इडा वाये बौर की वायु! वायु को अन्दर खीचना है “ह ओर वाहर 
छोडना है "ठ ' गयं (दक्षिण स्वर) चन्र वाम (स्वर) दोनों की समतां 
करा नाम हठ योग है! . नासिक्राके भग्रभाग से आता है, यह प्राण वायु 
बारह भंग परयत प्राण वायु बाहर जाता है पुनः कौटकर नाभिमेकी 
स्वाभाविक गति है। प्राणायाभ के व से साधक प्राण वायु की गति 
को एक-एक दो-दो अंगु ऋमणः षटावे, जव (दश श बाहर कौ 
गति वन्द. हो जाय ओीर केवल नायिका के भीतर ही दोनों स्वर सम 
होकर सुपुम्ना नाड़ी मे जिस अवस्यामें पराण चके उस अवस्या का नाम 
हृ है, अर्थात प्राण निरोव शरा मन का निरोध हठ योग है। 


ह योग के सात भङ्गः 


आसन, मुद्रा, प्रत्याहार, प्राणायाम, धारणा, ध्यान भौर समाधि हठ 
योगं के यह सात अंग हं । इन सव अंगों के व्मानुसार साघन द्वारा कथाया 


मे | हठ योग में 
भ्राप्ठ होते ६ उसक्रा योगशास्र ग इस भकार वर्णेन है 1 
स वडा महत्व है । यया न खेचरी हठ मोग की चीज है॥ 
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ट कर दवारा शरीर शोधन, जासन के द्वारा दृढता, मूद्रा के दास 
स्थिरता, प्रत्याहार के रा धीरता, प्राणायाम दारा लाघव, ध्यान दारा 
आत्मा का प्रत्यक्ष, धारणा दवारा चित्तवृत्तियों को स्विरता ओर समाधि 
दवारा निङिप्तता तथा गृक्ति साभ अवश्य होता दै1 इनं सव मानसिक 
ओर आध्यारिमिक खाभों के सिवाय हठ योग के प्रत्येक अंग भीर उपांग 
के साधन दवारा शारीरिक स्वास्य विपयकः विशेष खाभ भी होता हैजो 
कि योमीराज गुर्देव से जानने योग्य है । 


धोत्ति, वार्दत, नेति, नौलि, त्राटक आर कपा भानि यहः 
क्रियाये पट करभे कहकाती ह 1 हठ योग के अनुसार वंठकर साधन 
करने के कुख तंतीस आसन माने गये हँ तथा सूं मेदी, उज्जायी, फीतली, 
शीतफारी, मस्तिका, भ्रामरी, मृच्छ भौर केवर आदि आठ भ्रकार के 
श्ाणायाम वतलाये गये ्। हसी प्रकार हठ योग मं पच्चीय गुदरा 
साधन की विधि पाई जाती ह। प्रस्याहारमें भी यह मद्राये सहायता 
करतीं है तथा ध्यान सिद्धि भौर समाधि में भी सहायक होती है जो हठ 
योग का अन्तिम साधन है। त्रिशिलि ब्रह्मण उपनिपद पे लिला है 
फ यम.नियम व आसन सिद्ध हुए विना प्राणायाम यथायं स्पसे नहीं 
पिया जा खकता । अतएव उस दिशा ने नाडो शुद्धि की चेष्टा करना 
अनुचित है । ट ्ोगाचा्यो का कहना है कि वायु, पित्त, कफ इन 
तीनो दोपो मंसे एक यादो की अधिकता होने प्र घट कर्मोकी 
सहायता छना आवश्यक ६ 1 आचाय याज्ञवल्क्य जी कते ह एक मात्र 
प्राणायाम के अभ्यास चे ही समस्त मरं को निवृत्ति हो जाती ह तब पट 
कमं क विशेप आवश्यफता नहीं । 


अष्टांग योग 


लंच भत्र योग के साधनों मे नाम रूप के अवलम्बन से साधन कौ 
विशेषता है, उसी भकार केवल स्यू शरीर. के अधिक अवखम्बन से चित्त- 
वृत्ति निरोध करके योग्य साधन कौ प्रणाखो हठ योग॒ वतलाई गई ह 1 
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महपि पतंजलि कृत योग॒दर्शन मेँ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, 
्रत्याहार, धारणा, ध्यान भीर समाधि वारा भी भगवान के निकट पहुंचने 
के सिये साधन की आठ पैढिपां वतसखाई गई हं । यह उत्तरोत्तर एक 
दूसरे से ऊंची ह । वाहिन्दरियो पर प्रभाव रवने को "यम" अन्तद्दियों 
प्र प्रभाव रखने को नियम कहते ह । योगसाथन के योग्य शरीर बनाने 
को “आसन ” हते ह । प्राण व अपान वायु पर प्रभाव डारुकर उनको 
साधनोपयोग वनने को ^ प्राणायाम ” कहते हँ । मन को बाहर से 
खींचकर भीतर की भोर रने को “परस्याहार ” कहते हँ । मन को 
भीतर ठहरा रखने को “धारण " कहते है । इष्ट्देव या इष्ट ध्येय मेँ 
मन गाने को ध्यान ' कहते ह भौर दष्ट मे मन को रीन करके अपने 
आपको भूक जाने को “ समाधि ` कहते हँ । यही भष्टांग योग का सार है । 


इसके चार अङ्गं वाहर के ह ओर चार भीतर के ह! इन भारो 
का बहुत कुछ विस्तार है । उन विस्तारो मे मंच, हट, छ्य भौर राज 
योग मादि इन चार भेणियो के साधनां मेँ इन गाढो अंगो मे से किसी म 
किसी ङ्ख पर ओर किसी मे पिसी ङ्गं प्र अधिक ध्यान दिया है 1 
शस्व भ छिवा है कि माकडेय, भरद्वाज, मरीचि, जैमिनि, पाराशर, 
भृगु, विश्वामित्र आदि की छपा से इस कल्प मे हठ योग॒का विस्तार 
हम दै जप देवा जाता टै फि सूम एरीर के तीव्र संस्कार से उत्पन्न हए 
कर्मा के भोग का आभयरूपी जीव का स्थूक शरीर बनता है भर्यात सूम 
शरीर के भाव के अनुरूप ही स्थूरं शरीर का संगठन होता है तया सूर्म 
शरीर सम्बन्ब युक्त होकर रहते है, तव दसम कथ। वाधा है किस्यूल 
शरीर के फा्यों फे द्वारा स्ष्म शरीर परर आधिपत्य नहीं किथा जा 
सकता १ फकतः अधिकारी विशेय के वे स्थर शरीर की प्रियां 
का साधन प्रथम अवस्था मे स्यूत शरीर की द्विपां का साधन करता 
हभा स्यू शरीर पर सम्यणं आधिपत्य कर लेता है ओर करमशः उस शक्ति 
को अन्तमूख करके उसके दवारा सकषम शरीर को वश मं लाकर चित्तवृत्ति 


निरोघ केद्वारा परमात्मा का सा्षात्कार करने मं यमयं 
ज करने भे समयं होता है। दसी 
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भंवर योग-जिस प्रकार भावपूणं स्यूर ध्यान की विधि दै, हठ योग 
म वैसे ही ज्योतिः कल्पना रूप ज्योतिर्ध्यान करने की विधि रक्वी गई 
&। अन्तर्जगत के पवित्र भावों को आश्य करके जिस प्रकार नानादेव 
देविर्यो के ध्यान के लवे गं्र योय में उपदेश हं उसी प्रकार परमात्मा को 
सव ज्योतियों का उप्रोति स्वख्प जानकर उनके ज्योतिंय रूप की कल्पना 
पारक ध्यान का अभ्यास करने की व्यवस्या हठ योग मे है। मंत्र योग 
समाधिम नानारूों की सहायता से समाधि ऊाभ करने की साधन 
प्रणाली वणित है ओर हठ योग मे वायु निरोध के द्वारा मन का निरोध 
करके समाधि लाभ करने फी विधि है। मंत्र योग समावि को “महा 
भाव ' भीर हठ योग समाधि को “ महा बोध ' समाधि कहा जाता है । 


हठ योगब राज योग 


इड योग फा सम्बन्ध स्यृल शरीर व प्राण वायु के निग्रह सेदै। 
राज योग का सम्बन्ध मन से है। राज योग व हठ योग अन्योन्याधित 
ह। वे एक दुसरे के आवश्यक व सकार अङ्गं हं । दोनों का पूणं 
ज्ञान हुए विना कोई योगी नही वन सक्ता । हठ योग गा समुचित 
अभ्यास जहां समाप्त होता है वहीं से राज योग प्रारम्भ दोता है । हठ 
योग की साधना शरीर भौर प्राण से ओर राज योग की मन से रम्भ 
होती है। हठ योगी प्राण ओर अपान बाय को संयुक्त करके उनको 
भिन्न-भिन्न चक्रों मे छे जाता है तव उसे सिद्धियां भ्राप्त होती दै, 
परन्तु राज योगी के उपर्युबत संयम से सिदियां प्राप्त होती ह । हठ योग 
का सिद्धान्त हं कि राज योग ही हठ योग मा लक्ष्य दै व हठ योग के प्न्य 
का कयन है किः हठयोग के विना राज योग की प्राप्ति नहीं होती अर हठ 
योग भी राज योग के यिना व्ययं ह 1 परन्तु राज योग का सिद्धान्त है किं 
हठ योग राज योग कौ प्राप्ति के छिये आवश्यक नहीं बल्कि फिचित वावक 
है केव हठ योग के अभ्यास मे गह दोप है कि इसके सब साधनों के 
स्यू शरीर से सम्बन्ध रखने के कारण स्यूल शरोर मे जो अज्ञान के 
कारण जात्माभिमान हे, उसको कमी न होकर पुष्टि होती हं, जो 
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अध्थात्म पय गें वडा प्रतिवश्धक हं । राजयोग भें तो स्यूल शरीर 
को केवल घोरमायिक मानकर ओर आवरण समञ्चकर. उसकी गोर कुछ 
भी ध्यान नहीं दिया जाता, उसकी भवना करकं कंवर मनोमय कोप 
-से अभ्यास आरम्भ किया जाताह। दूसरा दोप हठयोग गें यहं 
यत्ाया जाता ह पि इसके अधिकांश भ्यास स्यूल शरीर सम्बन्धी 
होने के कारण इसका जो परिणाम होता हं वंह मृत्यु कं समय स्यूल 
शरीर छोड देने पर येकार हो जाता ह मौर आगे उसका प्रभाव नहीं 
रहता । परन्तु राज योग की मानस्सिक च्या वा परिणाम जन्म 
जन्मान्तर तमः बना रहता है, क्योकि मृत्यु के साथ अन्तःकरण का नाश 
नहीं होता, वह्‌ स्थूल शरीर फे नाशहो आनेषर भी जीवसरूपसे 
वतमान रहता हं । 


हठ योगी फा जोर आसन, वंध, मुद्रा आर प्राणायाम पर जधिक 
रहता है । उसे शरीर में निम्न भाग मे स्थित मृखाधार चक्र के अन्दर 
सोई हई कुण्डणिनी शन्ति को जगाफ़र उपे शेप पांच चक्रं के मागं से 
सहम्नार चकर मे के जाने की उत्युकता रहती है । यहां कुण्डक्िनी एवित 
का शिब के.साययोगहो जाताहै। तव योगी निविक्त्प समाधि में 
स्थित होकर गु्रित एवं भूद्ति अर्या अष्यारिभिक आनन्द दोनों प्राप्त 
कर छेता है । प्राणायाम का अभ्यास करते समय उसे चार अवस्वाभों 
का अनुभव होता है जिन्हं (१) " आरम्मावस्या " (२)  बट-अवस्था " 
" (३) “ परिच्छाया-अवस्या ' भौर (४) ‹ निप्पत्ति अवस्था ' कहते ह । 


हठ योग की अपेक्षा राज योग सव प्रकार से धेष्ठ ै। हठ योग 
से शरीर अवश्य दुद्‌ रहता है परन्तु हठ योगी मृत्यु को नदीं जीत 
सक्ता । राज योगी समाधि मेँ मृत्युञ्जय का सहयोग पाकर इच्छा 
मृत्यु होकर मृत्यु को जीत क्तेता दै। हट योगी नीरस भौर भषित 
शल्य हो सक्रता है परन्तु राज योगी आनन्दमय अर भमितमान होता ह 1 
हठ योगी अदुभुत णारीरिफ शव्ति द्वारा मनुप्यो को आपचयं चकित कृर 
सक्ता है मौर राजयोगी भव्ति दवारा भगवान तकः को वशीभूत कर 
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लेताहै। फिर भी पहले ठ्योग का अन्प्रास कर केने से राज योग 
सफल होता दै। राज योग को जीवन का उदेश्य वनाकर ही जो हठ 
योगद्वारा राज योग प्राप्त करने के ल्य अभ्यास करतेहं वेदी 
वास्तविक साधक ह । परन्तु जो दोनों फा साधन फरते है उनको 
मनुष्य ही नहीं बल्कि देवता भी उनके सामने नतमस्तक होते ह 1. 


हठ योगौ व राज योगौ कौ पहचान 


हट योगी व राज योगी की पहचान उनके शरीर देखने से धी हा 
जातीह। हठ योगी की देह कांतिहीन होती हं ओर राज योगी की 
देह काम्तिवान होती हं । जगत मे भगवान ही सवसे भधिक सुन्दर व 
दिष्य स्वरूप हं । उन्हीं भगवान का ध्यान करते-करते . राज योगी का 
णरीर मुन्दर मौर सूावण्य भयौ हो जाता हे । _ जो जिसका सच्चे हृदय 
सेष्यान करता है उसे बही प्राप्तं हो जाता हं । राज योगी सदा 
आनन्द रूप भगवान का ध्यान फरता है इसल्यि उसे वंसाही रूप 
प्राप्त हो जाता हं 1 


हठ योगिों को शरीर के संखगं भे रहते-रहते उसमे आसम्ति आ 
जाती है अतएव वे. एते ही साधनों भं खगे रहने के . कारण जीवन के 
वास्तविक उदेश्य को तरफ भधिक ध्यान नहीं देते । यद्यपि शरीर की 
उसी हद तक सेवा व साधना करना घादिये जिसमे वह.नेसरगिक व्याधियों 
से गुक्त रहे परभ्तु शरीर को स्वस्थता हौ जीवन का छ्य न बन जाना 
चाहिये 1 हठ मोगी को हठ योग की क्रियाओं के सित्राय आध्यात्मिकः 
साधन करते हुए सूक्ष्म जगत से ऊपर उठकर निर्वाण व निविकरल्प 
खमा की भवस्या गं पहुंचने का प्रयत्न करते रहना चाहिये जहां से 
मनष्यः फिर इस भौतिक जगत में ` नहीं कौटता ओर वहां शाप्त 
शान्ति ब सुख का उपभोग्‌ करता: हं । ` उसके जीवन `का मरही परम 


ध्येयःहोना चाहिये । ! : १.६ नकी 
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राज योग 


राज योग फा आधार भूत ्रन्य है पतंजलि योग सूत्र । इसमें 
चार पाद गित है । (१) समाधि पाद (२) साधन पाद ( ३) सिदि 
पाद ओर (४) कैवल्य पाद । अरष्टाग योग सधन करके णरीरके 
भित्न-भिक् स्यानं मे मन को संमम फरे1 दस संयम से भुवन जान, 
ताया व्यूह ज्ञान, काम अह ज्ञान, शुत्पिपासा निवृति, सिद्ध देन ओर्‌ 
अणिना, गरिमा, सांधमा, प्राप्ति प्राकाम्प ईषित्व, वकषित्व आदि आठ 
सिद्धिया प्राप्त होती है 1 परन्तु यह सिद्धियां आत्मस्थित गे अन्तराय 
ह ॥ इसखिये विवेकः ख्याति गरक निविकत्प, समाधि सुख छाभ करना 
चाहिये यही परम उदेश्य है । राज योग प्राणायाम है इसरगे जो 
प्राणायाम बतलाया गया है उसको फरते हए, पूरक फे समय बाह्य 
जगत को अपने भीतर आकपंण करं ओर कुम्भक करने मे उसे अपने 
अन्दर धारण करं व रेचकः के समय मन की सब देत कल्पनां 
को निकाल बाहर करे । राज योगी देहत्व भौर मनस्तत्व तथा 
आत्मतत्व फो सम्यक रूप से जानकर स्वरूप प्रतिष्ठ, “स्वमहिम्नि 
अवस्थित होकर अन्त्य, विन्धिय भौर देह कै ऊपर अधिकार 
प्राप्त करके, इन सब मन््रो को अपने-अपने कायं गे, भगवद्‌ इच्छा 
परी करने गे निक्त कर मृक्त राजा के समान विराजमान होते ह । 


हठ योगी मृत्यु को नहीं जोत सक्ता लेकिन राज योगो समाधि गें 
मूत्य्जय का संग पाकर मृत्यु को जीतकर इच्छा मृत्यु हो जाता 
हं । ह योगी नीरस ओर भमित शून्य हो सकता हे परन्तु राजं 
योगी आनन्दमय भौर भक्रतिमान होता है । हठ योगी अद्भूत शमित 
के शारोरिक चमत्कारो दवारा मनुष्यों को चकित कर सकता ह छेिन 
राज योगी भमत दवारा त्निश्वन की तो गिनती ही क्या भगवान तक फो 
वशीभूत कट सकता हं । इस प्रकार हठ योगर निष्ट होने पर भी हठ 
मोग के भभ्यास से राज योग म सहायता मिती है। राज योग फो 


(ऋ; ---- 
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जीवन का उदेश्य बनाकर उसकौ सिद्ध के क्ये जो हठ योग का अभ्यास ` 
करते ह वे धम्य ह । इसके अभ्यासी को पथ-पय पर बाधाये आती 
क्योकि यम नियम के अभ्यास से नाना प्रकार कौ विभूतियो का विकास 
होता ै जो साधक के पतन का कारण वन जाती ह ओर इसलिये 
समाधि सिद्धि मे बाधा पडती है । 


स्मृति शास्त्र मे. राज योग भौर उसके साघन च्रमकेः विषयमे 


. एसा कहा गया है कि सृष्टि, स्यित आर ख्य का कारण अन्तकरण ही 


है, उसकी सहायता से जिसका साधन क्रिया जाता £ उसको राजं योग 
बहते ह । (१) मन, (२) बुदि, (३) वित्त भौर (४) अर्का 
यह अन्तःकरण के चार भेद है । अन्तःकरण दृश्य भौर आत्मा दृष्टा 
है। अन्तःकरणं रूपी कारण दृश्य से जगद्र्मी काथं दृश्य का 
कार्मे-कारण सम्बन्धे है। दृश्यसे दृष्टा का सम्बन्ध स्थापित होने 
प्र शूष्टि होती 1 चित्तवृत्ति का चांचत्य ही इसका कारण है। 
वृत्तजप पूरवेक स्वः स्वरूप का प्रकाल करना राज योग कहलाता है । 
राज योग साधन में विचार बुद्धि का प्राधान्य रहता ६! बिचार शक्ति 
बी पूर्णता दारा राज योग का साधन होता है । राज योग के ध्यान को 
ब्रह्य ध्यान कहते है । _ राज योग कौ समाधि को निविकल्य समाधि 
कहते ह । राज योग मे सिद प्राप्त महामा को “जीवन ममत" कहते ६ । 


हाभाव (मं योग की समाधि) प्राप्त होगी, महा बोध (हठ 
योग की समाधि) पराप्त होगी ब महाखय (खय योग कौ समाधि) प्राप्त 
हग, तत्व ज्ञान कौ सहामता से राज योग-भूमि म अग्रसर होति ह । 
भजन, कर्म ओर ध्यान इस भेद है, भवन का अभिप्राय यह है कि 
मूलाधार से ब्रह्मरन्ध्र तवः सप्तछोक व्याप्त प्रकाश रूप एक दंड है, 
उसमे जलज, उद्भिज, जारज, देव, दानव व मानव खब एक पर एक 
अपने तेजोरूप दंड मे रते हए समाविष्ट है, इस अकार मो भावना 
कर। करम का अभिप्रायहै कि भ ब्रह्म णक्ति सम्प हूं, एषा जप 
क्रे, धयान का अभिप्राय है 1 





(८) 


"श द्धमोत्मामखिलं शुध ` ज्ञान तपोमयम्‌ । 
`. शुडधेनद्रिय. गुणोपेतं परं तत्त्व विभोवये ॥ 


| यह्‌ कहते हुए भूमध्य मे शुभ कमल के मित्र परम पुरुप का ध्यान 
करे । राजयोग सव साधनों मे शेष्ठ है भीर साधन कौ चरम सीमादहै 
इसीखिये ही इसे राज योग कहते हं । 


पोडश कला से पूणं राज योग के पोड़श अङ्ग ह । . राज योग के 
साधनों को शास्रं मं सोलह अद्धो मे विभक्त करके वर्णेन किया गया 
हैजो फि मागे छि अनुसार है । सप्तज्ञान भूमिकाथों के अनुसार 
सके सात शङ्ख ह यह सवे विचार प्रधान हं । उनके साधन 
अनेक प्रकार केहं। धारणा के अङ्ग दोदह। एक प्रकृति धारणा, 
दूसरी ब्रह्म धारणा । ध्यान के तीन ङ्ख हं, विराट ध्यान, ईश ध्यान 
आर ब्रह्य ध्यान। ब्रह्म ध्यान में हौ सवक पंरिसमाप्ति है गौर 
समाधि के चार अंग ह। दो सविचार भौर दो निविचार। इस प्रकार 
राज योगं पोड़ण थज्गों के साधन द्वारा राज योगी कृत त्य होता है । 
मंत्र योग, हठ योग, खय योग इन तीनों मेँ सिद लाभ के अनन्तर अयवा 
बिसी एक मे सिद्धि छाभ करे वैः पश्चात साधक को राज योग का 
पूणं अधिकारं प्राप्त हौ जाता है। ५५५ 


, ` राजयोग संहिता मे छ्िलाहै कि राज योग षा साधन प्रथम 
अवस्या में ध।रणा गीर ध्याने भूमि से"आरम्भ होता है भौर राज.योग 
कौ सावन भूमि प्रधानतः समाधि भूमि ही है। समाधिम पटले वितकं 
रहता है, तदनन्तर अग्रसर होने पर विचार रहता है । उसके आगे की 
अवस्था का नाम॒ भआनन्दानुगत वस्या है ओर उससे. भी भगेकी 
अवस्या का नाम अस्मितानुगत अवस्या है 1 बिशेष. लिग, अविशेष जिग, 
छिग ओर अङ्ग । यह चार भेद दुश्य के ह । अखिग तक त्यागने योग्य 
ह । मँ ब्रहम हं यह भाव भी निविकल्प समाधि मं नदीं रहता । जब 
कोई देतभाव व कोई विकल्प शेप न रहे बही तुरीया अवस्या है । 


व क अ क 
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समाधि भूमि का साधनः कम शिति मे ज्ञात नहीं हो सकता । -जिनको 
अपरोक्षानुभूति हई दै एसे जोवन युक्त. गूर ही उसका. भेद वतरा 
सक्ते दं । 
राज योग के साधन छम की समालोचना करने से यही. सिदध होता 
है कि प्रयम्‌ परम भाग्यवान राजयोगी दशंनोक्त, सप्तज्ञान भूमि को, 
क के वाद दूसरे को, इस तरह कमणः अतिक्रभ करता हुभा,ज॑से म॒नुप्य , 
सोपानं द्वारा छत पर चदु जाता है, उसी रकार सप्तज्ञान भूमियों का 
रहस्य खमन्ञ जाता है । यही राजयोग सोह अङ्गो मे से प्रयम सप्तांगर 
का साधन प्रभ है। उसके अनन्तर वह सौभाग्यवान्‌, योगी सत्‌ भीर 
चित्‌ भावपरं भकृति-मुदपारभक दो राज्य के दर्शेन करके उनकी धारणा 
से अनन्तर रूपमय प्रपञ्च को विस¶ृति सम्पादन करने मे सभयं होता ६ । 


यही राज योग के अष्टम भौर नवम अङ्गं का साधन त्रम है, उसके 
अनन्तर वह्‌ योगीराज परिणामील प्रकृति के सवर्प को सम्पूणं ल्प से 
जानकर ब्रह्म, शण या विराट रूप म अद्वितीय ब्रह्म सत्ता का दशेन करके 
ध्यान भूमि की पराकाष्ठा मे पहुंच जाता है । यही राजयोक्त सोलह, 
अगौ में से दशम, एकादश, दादश अंग का साधन कम है । उसके पश्चात 
परम भाग्यवान योगाचायें ययाक्रम वितरवनुगत, विचारानुगत, आनंदानुगत 
ओर मस्मितानुगतं इन चारों आसमज्ञान युवत (यह चारो समाधि की 
दशाये पूवं कथित गं, हठ व रग योगं युक्त महाभाव, महाब्रोध, महालय 
समाधि से विभिन्न है) समाधि दंशाभों का अतिक्रमण करते हुए स्व स्वर्प 
को प्राप्त हो जते ह। सी दशा को जीदन गृक्त दशा कहते ह, यही ~ 
सब प्रकार कै योग साधनों का अन्ति ख्य ह । यही उपासना राज योग 
की परिधि आौर यही वेदांत का चरम सिद्धान्त है । 


मंत्र योग, लय योग ब. हठ. मोग का. फल राज योग है 1 कमं योग, 
भक्ति योग आर ध्यान योग भी राज योग के ग है । सव योग साधनों 
चँ यह भेष्ठ है इसीख्ये इसे सव योगों का राजा अर्बातं राज योग 


कहते है । 


फ 


(८६) 


योग के क्रियात्मक भाग कौ सभी शवां मं "राज योग' का सम्बन्ध 
केवर मनः शकिति से दै । से हम श्रियात्मक मनोविज्ञान कहु सकते ह । 
इसका उदेश्य है सभी प्रकार करी मानिक बाधा्ों को हटाकर मन को 
धणं तया स्वस्य भीर संयमो बनाना । इसके अभ्यास का अभिप्राय है 
इच्छा शकत को जगाना तया उसे बलवती बनाना। इसके सायही 
धारणा शक्ति को जागृत करके राज योग के साधक को ध्यान भीर 
धारणा के द्वारा सभी धरां के चरम उदेश्य की प्राप्ति करा देना । राज 
योग की शिक्षा यहद करि संसार को सर्वोपरि शन्ति मनदहै। यदिमन 
की छवियों को परी तरह समाहित करके किसी वस्तु विशेष पर केद्धरीमूत 
कर दिया जाय तो उस्र वस्तु की वास्तविक सत्ता प्रकट हो जायगी । यदि 
हेम एक विन्दु पर अपनी समग्र मनः शक्ति को एकाग्र कर सके तो हम 
खहज हौ उस वस्तु विशेष की, निस पर हमने अपनी वृत्तियों को एकाग्र 
क्रिया है, खारी विषेषताएं जान जायेगे चाहे वह्‌ वस्तु भौतिक, मानसिक 
या याध्यात्मिक हो । राज योग कौ साधना का उदेश्य आतमा कैः रहस्य 
करा उद्षाटन करना व प्रत्येक व्यक्ति के अन्दर छिपी हई शक्तियों को 
जागृत करना है । राज योग के अभ्यास से वह शमिति प्रप्त होती हैजो 
संसार की अन्य सभी शवितयो का नियंत्रण करने वारी है । राज योग 
का सारांश यह्‌ है कि जिसने अपने मन प्र विजय प्राप्त करली बहू 
भ्रति क समस्त व्यापारो पर णासन कर सकता है। योग की इस 
साधन प्रणाछी को राज योग अथवा सर्वश्रेष्ठ मिं कहते है । धारणा 
शक्ति भौर इच्छा शक्ति सभो प्रकार को भौतिक शक्तियों से 
शष्ठ है। यही कारण है किः यूरोप के बड़े-बड़े विद्धानां ने भी इसकी 
प्रणंसाकीहै। 


राज योगियों के चार प्रकार 


योगी भी चार प्रकार के होते है (१) प्रयम्‌ कल्पित (२) मधु 
भूमिक (३) परलाज्योतिः (४) भतिकरान्तभणनीम । 
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(१) अरथम कल्पित 
यह ॒विल्कुल नौसिबुए होते है । इनमे धरकाश कौ क्षलक माव 
दिखाई देती है । इनको सिदियां प्राप्त नहीं होतीं। ये रोग सवितकं 
समाधि का मभ्यास करते ै। 


(२) मधु भूषिक 


ये खोग नि्वितकं समाधि में प्रवेश कर ऋतम्भरा प्रज्ञा को प्राप्त 
श्रिये हृए खते ह । इख भूमिका को मधुमती भूमिका कहते है । 
इसके अन्दर वह ज्ञान प्राप्त होता है जो मधु के समान भानन्द दायक व 
तुप्तकारी होता है । 


(३) भरनञाज्योति 


ये पच महाभूतो भौर इद्धया को जीते हृए रहते है! येलोग 
देवतार्जो के प्रलोभन मे भी नहीं आते। इस मवस्था का नाम मधू 
प्रतीक दै। 


(४) अतिक्रार्तमणनीय 
यह योगी ' विशोका ' भौर ' संस्कार शेया " नामक भूमिकां पर 
आखर होते है । यह केवत्य पद को प्राप्त होते है । 
राज योगी बिना संयम क्िही प्रतिभासे सारी सिदियां प्राप्त 


कार सकता है । उच्चतम ज्ञान का नाम “प्रसंख्यान ' है । जो विवेक- 
ख्याति अर्याति प्रकृति ओर पृषटय के भेद ज्ञान से उत्पन्न होता है । 


इस ज्ञान को प्राप्त हए योगी के अन्दर भव ‹ घमं मेष ` समाधि 
का उदय होता है। उसे पर वैराग्य कौ भ्राप्ति होती है! बह सब 
प्रकार कौ सिद्धियों चे, यहां तक कि सवं्ता एवं सर्वशक्तित्व आदि से 
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भी गृह गोड हेता है, क्योफि वह जानता है कि यह सारीकी सारी 
सिद्धियां सर्वोच्च समाधि. की. प्राप्ति मे ` अन्तराय रूपहीःह । तव उसे 
असम्प्रज्ञात समाधि सिद्ध होती है, निससे जन्म मृत्यु के कारण भूत सारे 
संस्कार निःशेप रूप से दग्ध हो जाते ह । 


इस स्थिति को प्राप्त.योगी. बिनु नेतरो के देवता है, विना जिन्हा 
के रस स्वाद करता है, बिना कानों के सुनता है, धिना नाक के सूंधता 
है भौर विना स्ववा के सपर्शं करता है । . वह ` संकल मात्र से अगणित 
चमत्कार कर सकता है । ` उसको इच्छा मार ही से सव कु हो जाता 
है। इस स्थिति क्य वर्णन तंत्तरोय आरण्यक (१२५) में है 1 


मन फे शांत होने पर प्राण भी शांत हों जाता है. परन्तु 
भरण का निरोव करने पर्‌.भी,.मन्‌. को ‹ चंचता पूर्णं रूप से दूर नहीं 
होती इसीक्िये राज योगमें प्राण का निग्रह न करके सीघे मनका 
निरोध क्रिया.जाता है जिसमे प्राण का निरोध हठ के विना ही हो जाता 
दै। ` हठ योग का -पराणायाम रेचक, पूरः ` कुम्भक है परन्तु राजः योयं 
प्राणायाम केवल कुम्भक हं । हठ योग का प्राणायाम सवत्र रचित है परन्तु 
राज योग के प्राणायाम का प्रचार नहीं है । हठ योग की समाधि जड 
कहङाती है गौर राज योग कौ चैतन 1 जडः समाधि से विशेय लाभ नहीं है। 


भगवान श्रीृप्ण ने गीत्ता अ० ६ (४६, ४७. व अ०.१८/५१, ५४ 


भ राज योग फा ही, उपदेण दिया ६ । 
& द 
` ` "लययोग ` 
समस्त काभना, वासना, आसमिति तया संबत्म-विकल्प के जाक से 
मुक्त होकर, चित्त को.त्ति शून्य वनाकर शांत अवस्या प्राप्त करमै की 


चेष्टा करने को ' ल्य योग करते है । `य योग्यो का विष्वास हैफि 
स्वयं प्रकाश, आत्मतत्व शुद्ध; शांत चित भे स्वयं स्छुरित होता है। 
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सृष्टि के आरम्भ में स्वयं प्रकाश, अलंड, एकः रख, एक हौ अद्रेत 
ब्रह्म या, उसके सिवः दूसरा कोई भी न या, स्यन्दन" भीर “अस्पन्दनः 
नामक दो शितां शिवरूप इस ब्रह्य मेँ निगूढ थी । प्राणियों के कग 
विपाक के द्वारा ख्य के वाद सूजन होता हौ है । इस नियम के अनुसार 
ब्रह्य म स्वभावतः संकल्प स्छुरित हुम “बहुस्यां प्रजायेय', यहूत होऊं, 
सृष्टि करू । संकल्प की स्फुरण मात्र सही, ईशणा मात्र से ही, स्पन्दन 
भौर अस्पन्दन शकितियो का संयोग हुभा ओर एक महाणव्रित उत्पन्न हुई, 
गुणत्रय की साम्यावस्था रूप जड चेतन विभागमयी वह महाणतित ही प्रकृति 
है । दपण सँ जैसे सूयं र प्रतिविम्ब पडता है वसे हौ चिदात्मा के प्रकृति 
मँ प्रतिविम्् होते ही, प्रकृति केदो रूप हो गये । स्पन्दनांशमय प्रकृति फा 
जड अंश "परा ध्रकृति' पहलाया आर अस्पन्दनांश चेतन अंण के रूप में 
श्जपरा प्रहृत" माना गया । शास्त्रीय परिभाषा मे प्रकृति के स्पर्दनांण 
को "पर प्रणव" ओर अस्पन्दनांश को “अपर प्रणव" कहते ह । पर प्रणव 
वाच्य शौर अपर प्रणव वाचक दै । वाच्य प्रणव अपवाद रूप है गौर 
वाचक भ्रणव भष्यारोप रूप है । इस वाच्य भौर वाचक प्रणव के संयोग 
से एक महाशमित उत्पन्न होती है जो विवृच्छकिति कहलाती है । 


यह विवृच्छक्ति जगत कौ उत्पत्ति का कारणं डै। परगरह्मकी 
ईशषणाणक्ति जगत का महा कारण है । ईक्षणाशक्ति द्वारा हौ विवृन्छक्ति 
सव होती है ओर सूष्टि संकल्प करती है । सृष्टि संकल्प की इस विधि 
का शास्त्रीय नाम पर्यारोचना है । ५ 


प्र प्रणव की संज्ञामात्र से अर्थात पर प्रकृति की सक्ञिधि से पर्‌ 
प्रणव भर्या अपरा ्रकृःत में संकल्पनिवृत्ति प्रारम्भ हुई भौर बहु भकार, 
उकार आर मकार के तीन रूपों मं विभवत हो गई । 


` सूं एक होते हृए भी अनेक स्यो मं प्रतिबिम्बित हो सकता है 
उषी प्रकार परब्रह्म अद्रय होते हए भी प्रकृति जन्य विभवति के द्वारा 
तन महा शक्तियो के ङ्प भें भासमान होता ६1 ब्राह्मो, वष्णवी मीर 
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माहेश्वरी शपित्तः के ` रूप मं यह तीनों -महाः णवितयां जगत. कीः. उत्पत्ति, 
स्विति भौरेःख्य `का फारण वनीः। ब्रह्मा, वि्णु.भौर महेएवर -यह्‌.इन. 
तीनों शव्ितयों के अधिष्ठाता देव है । यह तीनों महा शमितयां भृष्टि. 
संमत्प-एक्तयः' के नामे प्रसिद्ध है 1 


इने .सेः प्रत्येक शमित भेः परब्रह्म के. ईक्षः द्वारा- प्रवृत्त. हई 
बिवृच्छम्रतिःकी भरणा से कितनेःहौ विशिष्ट रकार के -सं्षोभ होने.रगे । 
इस संशोभः के परिणाम सेः अक्रार भ सेः एक सूष्टम. शब्द उत्पन्नःहुभा, 
उकार भें सेः एक स्यूख शब्द उत्पन्नः हुआ गौर्‌-मकार मे से एफ. अत्यन्त 
स्थूल एब्दःउत्पन्न हुमाः। दसः शब्द कोःयोगिकरः विज्ञान-मे नाद नाम-से 
पूकारा जाता है । 


प्रणव क अ~उ-म्‌ इन अंगों से. उद्‌भूत इन. महा शवितयों से क्रमशः 


मनो बीज; प्राण बीजः बीर अहं बीज रूप मे सृष्टि, स्विति गौर श्रय 
के कारण बीज भ्रष्ट हए 1. सूर्म शब्द शक्र को सृष्टि बीज कहा 
जाता है गीर इसे नादकरास्तर कीः परिभाया मँ मनो बिन्दु कहते ह । स्थूल 
शब्द भ्राण बिन्दु है। प्राण विन्दु ही सृष्टि का स्थित वीज है । भत्यन्त 


स्यूख शब्द को लास्त्र मे अहं विन्दु काः है । महं विन्दुही सृष्टिका 
ल्य बीज है। 


शंम शब्द ब्रह्म है, इस एब में रहने वाली सूम नाद शित ब्राह्मी 
शकिति दै । परब्रह्म को ईकषणाशर्ति शरा विवृच्छिन्ति म यह ब्राह्मी 


शक्ति सूक॑म नाद रूप मे प्रकट होती है। यही शमित विश्व सृजन फा 
कारण है। 


स्यू शब्द शनिति भं वेप्णवी शमित विराजमान है। उसका 
अधिष्ठाता निप्णु है । ही वैप्यव शक्ति भ्राण विन्दु कौ उत्पत्ति का 
भादि कारण है । पराण को विप्ठुमदामूत कहा गया है! प्रखरहम की 


0 
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क्षणा शक्ति के प्रभाव से ` विवृत्‌ शकतं मे ` जो स्यू नाद उतपन्न होता 
8 वही वैष्णवी शेबित का धर।ण है; यही शवित्तः अखिलःविष्व की स्थिति 
“वा कारण है। 


अत्यन्त स्य॒क शब्द मे रहने वाली छथ शक्ति का अभिमानी देवता 
महेश्वर दै । ` परब्रह्म कीं ईक्षणा के परम प्रभाव से विवृच्छक्तिमे जो 
अत्यन्त स्यू नाद प्रंकट होता है वही मादेष्वरी' शति का प्राण है । 

` यहीं वित विश्व प्रख्य कामहा फारण है । 


मनो बीज, प्राण-वीज गीर ऊय बीजः प्रत्येक के आदि कारण रूप 

` भें निगृढ़ रहने वारी निनादं शवित का योगिक विज्ञान में कमणः अ, उ, 

ग्‌ ङ्प सांकेतिक परिभाषा. मं वर्णन क्या जाताहं1 इसी कारण 

प्रणव को परब्रह्म की सृष्टि संकत्प शक्तियों के समृच्वय के सूप मं माना 

जाता ह । परब्रह्म की एस त्रिमूति रूप विभूति को टी ईश्वर कहते ह, 
इसी कोरणं प्रणव को ईश्वर कां वाचकः कहा जाता हं 1 


-प्रणव का जप उसके अथं की भावना के साय 'करना चाहिये । इस 
भावना भें घ्यान कौ एकाग्रता आवश्यक ह । ~. यह्‌ -एकाग्रता.. नादान्‌ 
सन्धान से सहज ही सिद्ध हो सकती हं । 


जिस प्रकार वदवृक्ष के एकः छोटे से वीज पे वट काःएवः महावृक्ष 
“ उत्पन्न हो जाता है उसी प्रकारं मनोविन्द ¦ रूपी सृष्टि गभं सेःअन्नं भौर 
अन्नाद ` रूप भे चिच्र` विचित्रं " नाम ' ख्पात्मकः" स्वरूपं मे“ विश्व की 

ˆ उत्पत्ति हुई है । 


इंसं मनो बिन्दु यवा सृष्टिः बीजः गभं को स्यूल. शब्द या प्राण 

चीज अपनीं शक्ति से अपने में धोंक्यण कर उसी भः तद्रूप होकर स्वयं 

` ही पुनः स्वयं ल्यप सृष्ट केः उपभोग इरा तत्वःसम्बम्ध ` जग्य सुख 
दुखादि का अनुभवं करने खगा 1 
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अत्यन्त स्यूल शब्द अयवा अहंविन्दु सूक्ष्म ब्द जनित भौर स्यू 
शब्द मे भरत्यत्यन्न दस प्रकार दोनों ही प्रकार की सृष्टि के साय सूम 
ओर स्थूल शब्द बीजों को अपने तेज से अपने मे आकर्यण करके प्राण 
विन्दु ज्योति मेँ संलीन होकर उपभोग कटने रगा । 


प्राण बिन्दु को अपनी वृत्ति के साय इस प्रकार उपभोग करता 
हा उसमें विराजमान जीवातमा (चिदाभास) पर प्रणव के आश्रय से 
पूरवानुमव के दारा ब्रह्म संस्पशं का अनृभव करने जाता है, परन्तु वृत्ति 
के ावरण के कारण स्वरूप सत्य का भान उसे नहीं होता 1 


परव जन्म के कर्मों का परिपाक पूरणं हो जाने पर प्राण बिन्दुमें 
रहने वले स्यूल शब्द मेँ क्षोभ उत्पन्न होता है अर्यात बह अपने अंश 
खूप वृत्ति का संचाङन कर उसको अपने मे खीच केता है इस समय 
चिदाभास के साय वतंमान वृत्ति पुनः शब्द में प्रवेश करती है । 


चिदाभास के साक्निष्य मात्र से वह शब्द स्यू मँ से अति स्यूल 
ओर उसमे से सूक्ष्म स्वभाव को पूर्ववत्‌ प्राप्त होता है । यही उन्मनी 
अवस्या का मार्ग है । यही जीवात्मा के मोक्ष का (स्वरूप स्थिति का) 
च्रमहै। ठय योग का यही रहस्य है । 


अपने स्वरम मे स्यित होना ही कय योग का परम रहस्य है । लय 

योग का मागं हठ योग की अपेक्षा सहज ओर भय रहित है। नाद 

बिन्दु, अमूत बिन्दु (ब्रह्म बिन्दु), ध्यान विन्दु, तेजो बिन्दु आदि वैश्णव, 

शेव शक्ति मतानुसारी अनेकों उपनिषदों मे इस योग का महत्व बतलाया 

गया है। खब का सार यह है छि मनो विन्दु, प्राण बिन्तु, अहं बिन्दु, 

` भ्रभूति विन्दु मात्र का मौर बिन्दु के बौजक रूप सूम, स्यू भौर अति 

स्यु शब्द मात्र का स्वरूपानुष्रधान पूर्वक संहार कर अर्थात “ नाद ' मय 

सारी भूमिकामों का त्याग कर स्वरूप गे स्थिव कर उसी भे | ही 

जाना लय योग भर्या नाद आर विन्दु का रहस्य ह तभी साध अपनी 
महिमा मे स्वयं स्थित होकर स्वयं प्रकाशित होता ह। 
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चिदाकाश में एकोऽहं बहुस्याम " रूप स्पन्द भा । स्पन्द से 
नाद उत्पन्न हुमा । नाद उत्पन्न होने के ख्ये गति को उत्पन्न होना 
पडता है । विद्यूखकाश होने के समय विद्युत्कण विलक्षण वेग से घूमा 
करते ्। उनकी गति का वेग यदि नियमितो तो वे बणुत्व को 
भ्राप्त होते ह । वक्रगति ओर सररु गति से घूमने वले विघुतकण दी 
शब्द रूप गति ह । यह शब्द सामान्य मनुष्य के श्रवणेन्दरिय को गोचर 
नहीं होता । जिनकी दिव्य श्रवण शक्ति जाग्रत हो चुकी हँ वे उस एब्द 
को सुन सक्ते दै । यही क्यों बल्कि हमारी यह ग्रहमारा जिस विशिष्ट 
गति से अपने चारों भर तया सयं के चारों ओर घूमती हं, उस गति से 
उत्वज्ञ होने वाखी सूर्म ध्वनियां भी उस पुर्य को अनुभूत होती है 
जिसकी वण शिति जाग उटी ह । 


एसी ध्वनियां दो प्रकार की होती है। एक अनाहत ध्वनि भौर 
दूसरी आहत ध्वनि । यों ही उन्न होने वारो आहत ध्वनि से कोई 
अर्थोत्पत्ति नहीं होती । अनाहत ध्वनि का अर्थ हं सोऽहं ` ध्वनि यह 
ध्वति पहले अव्यक्त रूप से आज्ञा चक्र गे मनोऽनृभूत हई, अनन्तर 
अनाहत चक्र मे जाकर थवणेन्दिय का च्ोतक हुई । परन्तु मात्रोत्पत्ति 
अनाहत चक्र पर अवलम्बित नहीं ह । 


ब्रह्माण्ड कौ उत्पत्ति क पूवं स्फोट हुभआ र्याति महानाद उतपन्न हुभा 1 
परब्रह्म को इच्छा क्ति ही स्फोट ह भौर महानाद उसकी क्रिया शपित 
है। नाद के उत्य्न होने के लिये गति का होना आवश्यक है भौर 
गति के होते ही प्रकाश उत्पन्न होता ह । उष्णता के धिना गति नहीं 
उत्पन्न होती । उष्णता, नाद भौर गति तीनों परस्पर सानेक्ष है । जहां 
उष्णता होमौ वहं गति होगी भौर जहां गति होगी वहीं नाद होगा । 
उष्णता का दृश्य रूप भ्रकाश हं । महा नाद के साय अक्षरोत्पत्ति हुई । 
परम शिव के डमरू से ज इ उ ण' उत्पन्न हए 1 अक्षर ही मातूकार्ये 
1 जो ब्रह्मा्डगेहं। वही पिण्ड में ह। इस न्याय से जीव की 
उत्पत्ति के साय नाद, अक्षर भौर प्रकाश उतपन्न हए 1 मातृकानों 
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` अथवा अक्षरो कं साय प्रकाश का साहवयं अनिवार्यं हं । १¶च-7च ऊप 
कात मे नियत मानसं होकर मध्यमा वाणी से नाम स्मरण करव, 
जिस नाड से योगाश्वास चल रहा हो उस ओर अरघोन्गीकितं दृष्टि से 
ध्यान लगाने या छः महीने अभ्यास करने वकि को अपनी -श्वाख गति के 
साय भाने. वाली प्रकाश किरणा का ` सालत्कार होता है । इसका 
अनृभव अभ्थास व॒ एकाग्रता सधे विनां नहीं होता । यह्‌ प्रकाश कहीं 
फोटि सूं भीर कहीं कोटि चन्द्र के प्रकाश के समान होता है। दाहिने 
„ नासारंघ्र.अर्यातं इडा (सूं नाड़ी). या बाय नासारंघ्र पिगङा ( चन्र 
नाड़ी ) जिससे भी साधकं अभ्यास करेगा, व॑सा ही उसे अनुभव होगा । 


साधक नाड़ी शोधन व प्राणायाम के क्षसट मे न पडकर नाद सायन 
विधिसे हौ भत्मरीन होने का प्रयत्न करे। यह्‌ मागं खबसे सरख 
„ तया विपद शृन्य हं । 'दससे भी सुगमता के साथ दिव्यं ज्ञान प्रप्त 
किया .जासक्ताहं। वेतो नाद साधन के कर प्रकार हं परन्तु 
„उनमें चार मृख्य हं । (१) लाम्भवी गृद्रा ते ध्यानं ज्गाना (२) खेचरो 
„. भद्रा से रस स्वादन करना, (३) भ्रामरी मुद्रा सें नाद सुनना ओर (४) 
योग मुद्रा से आनन्द भोग करना । इन चार प्रकार के उपायों से ल्य 
योग की सिदि होती हं । 


.. , -योगियोनेख्य योग मे नादानुसन्धान्‌, आत्म ज्योति" दर्शन भौर 
कुण्डलिनी .उत्यापन इन्हीं तीत प्रकार को प्रिया को ` धेष्छं भोर युव 
, साध्य बतलाया दै! इसमे कण्डयिनी उत्यापनं कछ टि है। क्रिया 
„ विशेष फ अवम्बन कर मूलाधार को सिकोड़ करं जागतो हुई 
कुण्डिन .गश्त को ऊपर उठाया जाता है । यह विय मिमं योग्य 
„गुदं से ही सीबना चाहिये ! आत्म ज्योति दशन वं नादानुषंधान बहुत 
भ है। क दिमाग बा को आत्म ज्योति दन की दभ्या 

, + तही.कटना चाहिये ।. नाद साधन हौ सबसे सुगम आरं विपद न्य 
„इसके आवि्कर्ता परम योगो जगदगुर भगवान शिव । जपे ९ 
अधिक फल ध्यान मव ध्यान को अपेल्ा करई गुना फल एथ योगं होता है। 





(९) 
लग्र योग्‌.कीःसरल, विधि 


साधक को-नियम से. शुरू होकर योग. साधन के स्यान पर उत्तर 
की दिशा को ओर ग्‌ह्‌ करके आसन्‌ जमा फर्‌ वंठना चाहिये । जिनको 4 
निर्वाण गुप्ति फो इच्छा हो उनको पूवं दिशा की. ओर मह फरना ९ 
चाहिये । जिस-जिस आसन फा अभ्यास हो उसे बही आन'लगाकरं 
मस्तु, गरदन, १2 भौर उदर. को वरावर्‌ सीधा रव कर अपने शरीर को 
सीधाःकरक वेना चाहिये. तत्पश्चात नाभि मंडल भ दृष्टि जमाकर 
कुछ देर .तक पङ्क नहीं मरना चाहिये । नाभि मंडल भं दृष्टि ब मनं 
गाने, से निश्वास, धीरे-धीरे जितना. कम होता जायगा मन भी उतना ही 
स्थि होता जायेगा । मनु को स्थिर करने का एेसा सरल उपाय दूसरा 
नहींहै। त्राटक योग से भी मन स्वर होता दै परन्तु शनियभ्‌ से भां 
खराव. होने, फा.भय रहता है । 





ऊपर छली विधि के समय यदि योडी-योड़ी वाय॒ भी धारणकी 
जाय तो नाद घ्वनि. शीघ्र ही सुनाई पडती है। नाद की साधना फ़रने 
पर ध्वनि सुनाई पड़गी । एसी ध्वनियां ¦ सुनते-सुनते फभी - रोमांच हो 
जाता है, फभी सिर मे चक्कर भाने, रगृता है, कभी कठकूप जक से पूणं 
हो जाता. है, ठकरिनः साघरकः को इस ओर ध्यान न देकर भपना क्रम जारी 
रखना, च्राहिये जौर्‌ नाद की ध्वनि मे मोहित न होफर्‌ शब्द सुनते-सुनते 
चित्त फो ल्य क्र देना चाहिये । 


आत्म ज्योति दन 


इस प्रकार अभ्यास करते-करते हृदय के भीतर से अभूत पूवं शब्द 
मौर उसमे दत भ्रति शब्द सुनाई देगा । उस समय साधक को आंल 
बन्द करके अनाहत पद्म मेँ स्यिकंत बाण सिग शिव कै मस्तक पर निर्याति 
निष्कम्प दीप शिखा की भांति ज्योति का ष्यान फरना चाहिये । इसी 
प्रकार ध्यान रगाते-लगाते अनाहत मद्यस्य प्रति ध्वनि के भतरं ज्योति 
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दर्णेन होगा । उस खौ के आकार मे ज्योतिर्मय ब्रह्म में साघकफकामन 
संयुक्त होकर ब्रह्म र्भी विष्णु के परम पदमे छीन हो जायेगा । उस 
समय शब्द वन्द हो जायेगा तया मन आत्म तत्व में डूब जायेगा । साधक 
सवं व्याधि से गुम होकर तेजोयुक्त हो अतु आनन्द का उपभोग 
करेगा । उस समय फा बह भाव अनिवंचनीय, अदर्णीय व उल्लेखनीय है 1 


नित्य नियमित सूप से इसी तरह नाभि स्यान भें वायू धारण करने 
से अनि स्वान मं गमन करत है उस समय अपान वायु दारा शरीरस्य 
अग्न करमशः उदीप्त-हो उठती है । जिसको पाचन शबित कम हो गई 
हो भगर वह इस क्रिया को ठीक विधि सेकरे तो कुछ हौ दिन म शरीर 
का लोधन होकर पाचन शवतत वद्‌ जायेगी ओर पेट भी खाफहो 
जायेगा । इस नाद ध्वनि कौ साधना करते-करते अन्त मं जो खकार 
्वनि सुनने मे आती है वह ध्वनि जव तक साधकं जीवन धारण करता 
है कभो वन्द नहीं होती । सदा सर्वस्या मे अर्याति जागृत, स्वप्न भर 
सुयुप्ति गे भी नाद ध्वनि चलती ही रहती है । शिव संहितागे भी मन 
को लय करने के सिग उत्तमोत्तम साघन नाद ही हा है। 


` मनको ख्य फरणे के अनेक साधन ह परन्तु उनमें नादानुसन्धान 
ही त्तम है । यदि वायु अछृत वाका साधक परमात्मा के नामका 
सवगुरं के वतराये हृये मागं से सादृ तीन करोड जग करक्ते तो अनह्द 
नाद्‌ प्रकट हो जाता है। निसफ़ी चित्त फौ ्रङृति होती है उसकी 
नाडि शीध्र शुरू होने के फरण सवा करोड़ जप करने च नाद प्रकट 
हयो जाताहै। नाद दघ प्रकार का होता है। अभ्यास करते-फरते 
जव दसवां नाद जो छि कछ रोगों के मतानुसार वादक की गजना के 
तत्य होता है प्रकट हो तव नौ नादोंको छोड कर दसवां ही सुनते 
रहना चाये । वसवे नाद कौ पङ्क अवस्या मं भ्राण वायु भौर मन 
दोनों ही ख्य हो जावेगे । मन पवन के लय हो जाने पर चेय भे ब्रह्म 
पद हौ दै। बरहम नाड़ी भि सुम्ना पते ह उपक भौवर पराण वागु 
के भवेच होने पर नाद का प्रकट होना आरम्भ होता है। धीरिन्वीरे 
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अनहद को सुरत येः वल से दाहिने यनन से सुनते जाना चाहिये । 
अभ्यास की पङ्क अवस्या मं एल यह होगा कि कुण्डलिनी वित जाग्रत 

, होकर ब्रह्य ज्ञान भो करा देगी भौर अन्तमं वह भी ब्रह्मम ल्यहो 
जायेगी । जीव दशा नष्ट होकर ब्रह्म पद प्राप्त होगा। कुण्डलिनी 
जाग कर ब्रह्मगरन्यि, विष्णु ग्रन्वि ओरस्द्र ग्रन्यिको भेद कर्‌ घनेक 
प्रकार के चमत्कार दिखती दै। योगाभ्मासौ को सदरगुर कौ शरण 
केकर ही कुण्डखिनी जग्रत करना चाहिये । 


सन्त सभाज का एकः वडा भारी भाग अनाहत या अनहद नाद का 
उपासक दै, कथीरदास ओ, रँदास जी, नानक जौ ओर राधास्वागी जीने 
केवर अनहद योग का प्रचार किया है । 


विराट में छत्तीस भंड ह ओर उन सवका एक-एक शब्द है । 
परन्तु केवल इसा शब्द प्रकट स्वर भे चालू है ओर णेष छव्वीस के 
शब्द स्वरूप से गुप्त आवाज मे चालू रहते ह इसलिये उनका स्वर केवल 
अनूभव के कान से सुनाई पडता है 1 


(१) अगर गृत्यु के समय किसी नाद को पक्ड छया जाय तो 
गृतक की आत्मा उसी मंडल गे जा पहुचेगी 1 


(२) नादके साधः को यमदूत नहीं पकड सक्ते क्योकि यह 
मंडल यमलोक से ऊंचे 2। 


(३) नाई के अभ्यासी की बुद्धि बिङ़सिन होती रहती दै उसकी 
समक्ष गे सत्य का प्रकाण आने लगता है । 


(४) नाद के अम्थाकरी को एकदम किसी न पिस स्वगं के गंडल 
में स्यान मिल जाता है! जिसरस्वरमो रह पकडगी उसी गंडल की 
सरकार भे वह॒ जा पहुचेगी ओौर पण्य क्षीण होने पर पाप भोगने के 
लिये वह इसी भूमि पर उतार दिया जापरेगा 1 


५ 
1 
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(५) नाद फे अभ्यासी पर फामादि पाचों शंतानी तत्व अपना 
प्रभाव कभ हाक पते है। 


नाद का अध्यास्त 


भ्रतत-कार शौचादि से निवृति होकर भिसी एकत स्यान मेः चले 
जामो। वहां ण्वासन गे यानी सीपरे जेट जाइये । हाथ के दोनों 
अगूढ से दोनों कान पूरी तौर से वन्द करिये । अपने ही घर मे शब्द 
सुनाई पने रूगेगा दाहिनी ओर के शब्द सुनना चाहिये । बाई ओर 
के शब्द माया के होने के कारण त्याज्य ह। 


अनाहद नाद 
नम्बर गंड्लकानाम स्वरहैया शब्द शब्द की उपमा 
१ संहारदेवंकालोकः शब्द पायजेव कंसी अकार 
२ पराककः ,„ „+ २ सागर कंसी छहर 
३ सृजक ग 1 1] मृदंग ध्वनि 
४ सहस्रदल कमल फन शंख 
५ आनन्द मंडल (| तुरही 
६ चिदानंद „, ^ गुरखी + 
७ सञ्चिदानंद,, र बीनकी, 
८ भंड अद्धं मात्रा सिह गर्जन ध्वनि 
९ अगम मेडल न नफीरी की „ 
१० अकव „ ट बुखवृक की ,, 


उपर्युत १० मंडक अपरा फे ओर शेप २६ मंडल परा के दलकेमेंह। 


काम वन्द फर ल्ेने पर जो दस प्रकार फे शब्द सुनाई पडते है, वे 
सुक्म आकाश तरगों के शब्द अयवा भुवो के शब्द ह । यह भौतिका 
व भुवीकिक है, यथां अनाहत अववा सार शब्द या परम नाद नहीं 
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ह । इन शब्दो फे सुनने से पिसो-किपी मस्तिष्क मे गरमा आ जाती ई भोर 
किसी-किसी का अपने ऊपर से भ्रभूत्व जाता रहता है मीर वहु भूवलोक 
के मावा जार में फंस जाता है । अतएव किसी अनुभवी पुरुप के तत्वा- 
वधान म इसका अभ्यास करना चाहिये । 


अंगिरा, याजवल्वय, कपिल, पातंजकि, वशिष्ठ, कश्यप ओर वेद 
ग्यास आदि महपियों क कृपा से परम मंगलश्रारी तथा मन भौर वाणी 
से अगोचर ब्रह्मपद प्राप्ति के कारण ल्ययोगका बिद्धात संघार 
प्रकट हुआ 1 


अ्रकृति पल्य ज्गार से उन्न हुए, ब्रह्मांड भीर पिड दोनों एक ही 
है। समष्टि ओर व्यष्टि सम्बन्ध के ब्रह्मांड भीर विड एकत्व सम्बन्ध 
से युक्त है । अतः देवता, ऋषि, पित्र, ग्रह, नक्षत्र, राशि, प्रकृति 
प्प सवका स्यान समान रूप से ब्रह्मांड भौर विड में है । 


पिड ज्ञान से ब्रह्मांड ज्ञान होता ईै। धी गुरुदेव दवारा शति सहित 
पिडका ज्ञान प्राप्त करने के अनन्तर सुकौशक भू्णं श्रि दारा प्रकृति 
कोपुरुपमे छ्य करे से खय योग॒कहलाता है 1 पूर्य का स्यान 
सहस्नार में दै ओर रल कण्डसिनी नामी महाशक्ति भाधार पश्च भं 
शुपुप्त हो रही है । उसके सुप्त रहने से ही बहिर्खी सृष्टि जरिया 
होतो है। योगाभ्परास द्वारा उसको जाग्रत करके पुश्य के पास के जाकर 
खथ कर देने पर योगी कृत्थकृरप होता है । दसी का नाम खय योग है 1 


योग तत्वज्ञ महपियो ने र्थ योग के नौ अङ्गं बताये हं ।(१) मम 
(२) नियम (३) स्यूल क्रिया (४) सूम त्रिथा (५) कथ क्रिमा 
(६) प्रत्याहार (७) धारणा (८) ध्यान (९) समाधि । 


स्यू शरीर प्रथान चछिमाको ‹स्वूल क्रिया" भौर वायु प्रधान 
करिया को ‹ सूक्ष्म श्रिया " कते है । बिन्दुमय प्रकृति, पुर्पात्मक ध्यान 
को “बिन्दु ध्यान " कते हं । यह ध्यान छ्य योग का परम सहायक दै । 


म. 
० ~ 


(१००) 


खूप योगानुकूल अति सर्म व सर्वोत्तम क्रिया, जो केव जोवन मुक्त 
योगियों के हौ उपदेश से प्राप्त होती है, ‹ खय त्रिया " कहछाती है । 
खय श्रिथा के साधन द्वारा प्रसुप्त कुरु कुंडलिनी नामक महाशबित प्रयुदध 
होकर ब्रह्म मे रीन होती है । इनकी सहायता से जीव शिवत्व को 
भ्राप्त होता ै। ख्य क्रिया की सिद्धिसे महार्य रूपो सभाधिकी 
उपरुन्धि होती है, जिसमे साधक कृतकृत्य हो जाता है । 


चहिद्ियों को वशमें करने के साधन को "यम ' व अन्तद्वियोको 
वशम करने के साधन को ‹ नियम" कहते ह । हठ योग की तरह 
तेतीस भासनों गे से कुठ आसनं, प्रज्चीस मुद्रा भं से कुछ मुद्रा का 
साधन यह्‌ सव रय योग कौ ' स्यूख क्रिया ' कहलाती ह । इसी प्रकार 
हठ योग के आट प्राणायामो मँ से कुछ प्राणायाम ओर स्वरोदय 
आदि की क्रियाय ज्ययोग के अनुसार ' सूकम करिया * कहलाती ह । 
संम क्रिया के साय स्वरोदय साघन का, प्रत्याहार के साय नादानुसंवान 
का ओर धारणा के साय पटचक्र भेदन का सम्बन्ध है। 


स्वरोदय के दवारा बहुत सी 'सिद्धियां प्राप्त होती ह । कय योग 
का पंचम साधन प्रत्याहार है, जो केवल मन फी सहायता से किया जाता 
है। प्रत्याहार की सिद्धि प्रारम्भ होते ही योगी नाद का सुनना प्रारम्भ 
करदेतादै। ख्य योग के आव्य अङ्गम योगी शरीर क अन्दर फे 
पटवक्रों फो जानता दै ओर उनकी सहाथता से साधन का अभ्यास 
करता है, योगाचारिणों का मत है पिः मेदंड से केफर मस्तक तक सात 
एसे स्यान हे जिनकी सहायता से योगी ्रकृति शपित को नीचे सेके ` 
जाकर ऊपर सातवे सहल दल के स्थान सें शिवशक्ति का संयोग करके 
गृक्ति प्राप्त पर्ता हँ । यह्‌ साधन अ 1रणा-साधन प्रारम्भ होकर 
समाधि सिद्ध तकृ सदाप्ता करता हे, खय योग कं ध्यान का स्यान 
“विन्दु स्यान " हे । इसका सायन करते-करते योगी प्रकृति फे सूक्ष्म 
रूपका विन्दुरूपं दशंन करता हं । उसी का ध्यान वद्ाते-बदाति 
भीर उक साय ज्य योग कौ कुठ भर भो श्रिया जो थी गृरमुल से 
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भ्राप्त होती ह, उनका साधन करते-करते योगी अन्तिम किया सभराधि 
को प्राप्त कर छेता है । कय योग की समाधि को महालय कहते ह 1 खय 
योग को विशेपता के सम्बर्ध मे स्वरोदयः कौ क्रियाय, पटचत्र के भेदन 
की क्रियाय भौर अन्यान्य ऊय भ्रिप्राये जैत व्योम जी, सुरभि जी, 
अज्या आदिद, जिनके विषय मे खथ योग संहिता मं निम्नलिखित 
वर्णन है 1 


जो सूर्म योग क्रिपायें ध्यान को सिद्ध कराकर साधक की समाधि 
सिदि मे खहायफ होती हैँ, उन अकतीकिक भावपूणं अति गोप्य मीर अति 
दुभ उक्त क्रियां का महरपियों ने ख्य क्रिया क्ते नाम से वणेन फिया 
है । छ्यक्रिमाहीख्ययोग का प्राण है गीर समाधि सिदि का कारण है। 
पटचक्र, षोडश आधार से अतीत व्योम पंचम भीर उनचास पीठ इनको 
जानने सेय योग म सिद्धि प्राप्त होतीहै। क्यश्छियाके द्रायाध्यान 
चिद्धि, समाधि सिद्धि जौर आत्म सालषात्कार होता दै। मंत्र योगमेजसे 
रूप कल्पना ारा ध्यान विया जाता है लय योग में बंसी कल्पना नहीं को 
जाती। छययोगका योगी, योग साधन के द्वारा. अन्त्जगत भं एक 
अलौकिक विन्दु का दर्णन करता है। उशी को स्थिर रखकर उषी में 
परमात्मा के ध्यान करने को ‹ विन्दु ध्यान ` . कहते ह । यही छ्य योग 
की विशेषता है। लययोग की दूसरी विशेषता बहहै किलय योगी 
यदि चाहे तो सारे ब्रह्मांड को अपने शरीर मं देख सक्ता है क्योंकि ख्य 
योग के सिद्धांत के अनुसार समष्टि ह्मी ब्रह्मांड का व्यष्टि स्पी मनुष्य 
पिड पूरा नमूना है। ऊय योग॒ कौ सहायता से ही प्राचीनकाल के 
महूपिगण इस मृत्युलोक में वंदकर ब्रह्मांड का पता खगा लेतेये। 


अनाहत शब्द 


इसमें पद्मासन या सिद्धासन य सुल्ासन वंठकर पड़मुखी (वेप्णवी) 
गुद्रा का सावन किया जाता दहै व दाहिने कान से अनाहत शब्द सुना 
जाता है। ` इन्धियों का स्वागी पन ई, मन का स्वाभी प्राण बौरभप्राण 


अअ ०००००५० 
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कास्वामी मनकाल्यहै। मनका ल्य नाद के भवणसे होता 
अयति पड्म मूद्रा मे । अपने दोनों भंगूढो से कान, दोनों तर्जनियों 
से शंख, दोनों मध्यमाभों से नाक व वाको अंगुलियों से मह बन्द करके 
आधौ रात्रि के बाद आन्तर शब्द भे मन को गाना मन को ल्य करना 
है1 योगवाशिष्ट व हठ योग प्रदीपिका मे खय योगर का विस्तारपूवंक 
वर्णन है। 


कानों को उंगलियों या मोम से बन्द करके भी अनाहतं शब्द सुनने 
का बभ्यास क्रिया जाताहै। अभ्यास करने पर पके समद्र व मेष 
गजंन व अग्नि जलने फा शब्द सुनाई देगा, फिर भारतो की घंरी 1 षस 
तरह दस प्रकार के ब्द सुनाई देगे । फिर विराम अर्या ठह्रो, फिर 
ह नाद, फिर धीमा आर दूर प्र बंशो नाद फिर समीप सुनाई देगा । 
किन्तु इस वंशो ध्वनि को भधिक नहीं सुनना चाहिये ब्योकि इसमे खय 
होने की सम्भावना ६ । पीछे सोहं शब्द बहुत धीमे फिर सी-सी जसा शब्द 
गौर अन्त मं ॐ का शब्द सुनाई देगा । इसक्के वाद पवित्र ज्योति 
दिवखाई पड़ेगी जिसमें सिद्ध महात्मा गण दिेगे, फिर रक्त हंस दिखाई 
देगा, तत्पश्चात आत्म दशंन होगा । अन्त मे शाम्भवी मृदा का अभ्यास 
क्ष्या जाता है । इस भभ्याख का करे वाला साधक कुष्ठ॒ समय तक 
अभ्यास करने के बाद दस बाहर घंटे तक वीमार पड़ेगा जिसमें ज्वर, 
दस्त व कम्प होते ह इससे भय नहीं करे । वमार स्वयं चलो जाती है। 


पायु गुदा से दो अंगु ऊपर भीर उपस्य जनेन्ि चे दो अगल 

नीचे चुरङ्गुर विस्तृत समस्त नाडि का मूर स्वरूप पक्षी के अंडे की 
` तरह्‌ एक कंद है जिसे गूलाधार कहते ह, विचमान है । जिसमें से बहत्तर 
हजार नाडियां निकलकरर सारे शरीर मे व्याप्त द। निसमें से इडा, 
पगला भर सुयुम्ना मूख्य है । मूल से उपस्थित इडा भीर पिगखा मेखदंड के 
नाम भौर दक्षिण भाग भे समस्त पद्मं को वेष्टन करके आज्ञाचक्र पयत 
धनूपाकरार से जाकर भ्रू मध्य से उपर ब्रह्मरंभ्र मूख मे संगता हो 
नासारंघ्र मे प्रवेशन करती है। भरु मध्यमे जहां इडा भीर पिगला भिकती 
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है वहीं पर मेर मध्यस्यित सुपुम्ना भी जा मिलती है 1 इसी यह 
स्यान त्रिवेणी कहलाता है वयोर शास्र मँ इन तीनों नाडयो को गंगा, 
यमूना मौर सरस्वती कहा दै । 


इडा भोगवती गंगा, पिगला यमुना नदी । 
इडा पिगल्यो्मेध्ये सुषुम्ना च सरस्वती ॥ 


इस त्रिवेणी में योगवरू से जो योगी अपनी आत्मा को स्नान करा 
सकता है । 


त्रिवेणी योगः सा भोवता तत्न स्नानं महाफलं । 
इस शास्त्रीय वचन के अनुसार उसफो मोक्ष की प्राप्ति होती है ॥ 


्रणयाकृति सुपुम्ना, धनुपाकार इडा ओर पिगखा के यीचमे से 
भंड के अन्त तक जाकर उससे पृथक हो चक्राकार को धारण करके 
भरु मुक के ऊपर डा ओर पिगखा के साय ब्रह्मरंघर मूख में संगता हो 
्रह्मरंध्र पयत आती है । पिगला के समान सुयुम्ना भी मूलकंद से निर्गत 
हो ब्रह्मरध् पयत गया है । 


ईस श्रकार मूखकंद से लेकर ब्रह्य रंघ् पर्यंत विस्तृत सुपुम्ना नाड़ी की 
छः प्रन्बियां ह जो पटचक्र कटहङाती ६ । योग रिया दवारा मृकाधार 
स्थित निद्रिता कुर गुण्डलिनी को जागृत करके इन छः चकर के द्वारा 
भुपुम्ना पय मेँ प्रवाहित करके ब्रह्मरंश्च के ऊपर सदन्नदछ कमख स्थित 
प्रभ शिव मे ख्य कर देना ही खय योग का उदेश्य है । 


इस सम्प्रदाय में गह यतलाया गया है फि सहस्रार चक में फामे- 
श्वरी अर कामेश्वर का ध्यान कर । यह आगुर है इसिये इनका 
स्यान सहस्र के अन्त में शरी गुखपादका ही बताया है । सूय योगे 
कृण्डक्िनी का जागना केवल गरु कृपासे ही होता ै। इसलिये इख 
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सम्प्रदाय मे गुरं ही गख देवता माते गवे हं । धी गुर ही स्पा दका 
भौर फिर दिव्य दीका शिष्यकोदेतेहै। दीक्षाहोनेपर एकक्षणं 
ही क्षिष्य की कुण्डलिनी जाग उठती है । उसके जागने पर गूाधार से 
सहन्नार पन्त सम्पूर्णं शरीर प्राणमय हो जता है । विचुत रूप से 
कुण्डक्लिनी जश्न ऊपर जाने खगती है तव प्रकाश का साक्षात्कार होता है । 


वड 
ध्यान योग 


कुछ साघकों ने ध्मान वारा ईश्वर साक्षात्कार करने के छिये एक 
साधना वतलाई है जो कि निम्न प्रकार है। 


अपने सामने एक आदर्शं या आइना रके ओर उसके सामने एक 
घी का दिया इस तरह रवव फि उसकी जयोति आइना के मध्य भाग प्र 
प्रतिविम्वित हो । दपण केः मध्य भाग म एक वुंद सुगन्धित तेर डाक दे । 
दर्पेण के गृख्य भाग भे जहां ज्योति दिल रही हो, वहां उस ज्योति फी 
शङ्काकृति पर दृष्टि स्थिर करने का अभ्यास करें। इस अभ्यास के 
समय गौन रहं । मन गे कोई विचार न आने दे भौर फेसर, इायची 
व जायफल बरावर-बरावर लेकर उनको वारीक पीने के वाद कपड़े से 
छान के व रेणगी कपड़े के टृबडे भे रखफ़र उसकी पोटी बनाकर इस 
तरह सिये किः कानों गे उसका डाट क्गाया जा सके । डाट लगाने के वाद 
खस पर मोभ खगा दे ताकि बाहर फा कोई णद न सुनाई पड़े । यह 
कर्ण गदरा लगाने के वाद दर्पण गे ज्योति के प्रतिविम्ब कौ शद्भाकृति 
पर्‌ दृष्टि स्थिर कर । आरम्भ मेँ आंखों से गरम प्रानी आयेगा, उसे 
आने दे भौर अभ्या वन्द न परं । अभ्यास धीरे-धीरे बाता जाय 
खगभग एक सप्ताह गें पानी आना बन्द हो जायगा । पानी से अगर आंखें 
वीज मेही वन्द हो जायें तो उनो पोंछक्रर अभ्यास करता रहे । वित्त 
वृत्ति को स्थिर करके, विना पलक गिरये जितनी अधिक देर तक 
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अभ्थास किया जा सके उतना ही अधिक लाभप्रद है। पहले दिन दस 
या पन्द्रह मिनट ही करे वादभें कमणः प्रीरे-धीरे घंटा सवा घंटा तक वद्मा 
के जाय। जय आध धंदे तक़ चित्त को स्थिर रत्रकर विना पकः गिरये 
एकाग्र दृष्टि से देखने का अभ्यास हो जाता है तव इष्ट देवता के द्णन 
होते ह । उनसे सम्भाषण होता है ओर भूत, भविप्य, वर्तमान का ज्ञान 
आदि अनेक विविध चमत्कार दिखाई पडते ह । परन्तु इन चमत्कारो गे 
न फंसकर साधफ़ भगवतस्वरूप की भावना को दृद र कर उसका प्रत्य 
होते ही उससे तन्मय हो जाय जर इस प्रकार कृतायं राभ परे । 


जिसको गांखों में क्रिसी तरह की कोई शिकायत हो या दृष्टि 
कमजोर हो उनको इतने समय तक दृष्टि ` स्थिर रखने के सम्बन्ध गे 
फिसी योग्य डाक्टर से परामशं कर लेना चाहिये । 


ध्यान योग के सम्बन्ध मे शरी शुकदेव जो को उपदेण देते हुए महि 
व्यास जी ने बतलाया या फि ध्यान योग के साघक्‌ को चाहिये कि वह्‌ 
हृदय के रागादि दोपों को दुर कर पापों से मुक्त हो योग मे सहायता 
पहुचाने वाले देश, कमं, अनुराग, अर्य, उपाय, अपाम, निश्चय, चयुष्‌, 
आहार, संहार, मन मौर दशंन इन बारह उपायों का आथय ले । 


ध्यान योग के साधक को एसे स्यान पर आसन रुगाना चाहिये 
जो समतरू ओर पवित्र हो । जहां रेत, कंकड्‌ पत्यर गीर आग आदि 
न हो, फानों गे किसी तरह कौ आवाज न आती हो, दूसरों के रहने 
करा घर, सार्वजनिक कूं, तालाव, वावड़ी व नदी का घाट आदि न हो। 
जो नेवं को भला मालूम हो, जहां मन खगे आर हवा का जोर न हो । 
गुफा या एसा ही कोई एकांत स्यान ही ध्यान के लिये उपयोगी होता है 1 
एसे स्यान प्रर णासन कगाने को देश योग कहते ह । बाहार, विहार, 
चेष्टा, सोना ओर जागना यह सव परिभित व॒नियमानुकूर होना 
चाहिये । यह फं योग है । सदाचारी शिष्य को अपनी सेवा भीर 
सहायता के स्यि रना अनुराग योग कहकाता है । आवश्यक सामग्री 
संग्रह को वं योग कहते & 1 ध्यानोपयोगौ भासन से बेठना उपाय योग 
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1 संसार के विषयों भौर सगे सम्बन्धियों से आसक्ति तया ममता 
हटा छेने को अपाय योग कहते है । गुढ भौर वेदशास्त्र के वचनो पर 
विश्वास रश्ने का नाम निश्चय योग है । चहु आदि इद्दियो को वण 
म रखना चकुयोग है । शु सालक भोजन का नाम आहार योग दै । 
विषयों की भर होने वाली स्वाभाविफ प्रवृत्ति को रोकना संहार योग 
है। मन के संकल्प, विकल्प को शांत षफःरने का प्रयत्न मनोयोग है 1 
जन्म, मृत्यु, जरा भौर रोगादि होने के समथ जो महान दुख होता है उस 
प्रर विचार फएरके संसार से विरक्त होने का नाभ दशंन योग है । निसे 
योग केः द्वारा सिद्धि प्राप्त करना हो, उसे इन वारह॒ योगों को अवश्य 
सिद्ध कर छना चाहिये । 
प्रसि योगी स्वागी नारायण ने एक एसी युषित वतखाई है जिस 
ध्यान से साधक सिदध दशा को प्राप्त हो गये । इसके समान ओर कोई 
ध्यान नहीं दै। साधक अपने दाहिने नेत्र मे सूयं का ध्यान करे भौर 
वाये नेव में चन्द्रमा का। इख प्रकार ध्यान करते-करते स्यं व चन्द्रमा 
आकाश की तरह जव नेत्रो मँ दिखने रगे तव दाहिना नेत्र तपने व वायां 
शीतल होने लगेगा । इसके वाद सूयं की धारणा वाए मे ओौर चन्रमा 
की दाहिने में करे। इस प्रकार धारणा करके सूयं ओौर चन्द्रभाको 
अन्तर दृष्टि करके हृदया फाश गें देवते रहना भौर दृष्टा जो जीव है उसके 
स्वरूप को भी देखना भौर जीवके स्वरूप मे परमात्मा का ध्यान 
करना । इसके पष्वात ध्याता का जो वासना युक्त लिग देह है वह्‌ 
चक्र के समान आकाश म धृभता हुभा भासने लगेगा । पश्चात ध्यान 
करते-करते उसको भगवान के विग्य ख्पका दर्शन होताहै। उसमें 
चौदह रोगों को रचना दिखाई १इती है तथा समग्र ब्रह्माडादि पदाय 
दिखाई पडते ह । तत्पश्चात अणियादि सिद्धियां भी प्राप्त हो जाती 
ह शीर भूयं चन्र की फिरणे जहां तक पहुचतीं ह वहां तक उस ध्याता फी 
ध पटंबती ६1 . सिद्धियां मिखने परर भी भगवद्भक्त साधक उन 
द्वयो का उपयोग नहीं करता तव वह्‌ ध्याता नारद, सनकादि, शुकदेव 
जो के सभान सिद्ध दशा को प्राप्त होता दै। सिद दशा को प्राप्तं करने 
कां यह बहुत ही उत्तम उपाय है 1 
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ध्यान में विघ्न 


ध्यान में वावा डालने वाङ चार प्रकार के विघ्न तथा उनसे वचने 
फे उपाय इस प्रषार ह। 


(१) ख्य (२) विलेप (३) कपाय ओर (४) रसास्वाद । 


(१) लय 


आक्स मौरनिद्रासे वृत्ति के अभाव को क्य कहते ह । निद्राणव 
भारस्य को भो मे जर व कपूर छगाकर रोके 1 


(२) विक्षेष 
वृत्ति के वहिमूख होकर पुनः अनाम पदार्थो मे लग जानेको 
विक्षेप कहते है । अतः वृत्ति के भन्तरगुख होने पर जव तक वृत्ति 
` ब्रह्माकार न होवे उस वक्त तक वाह्य पदार्थ म दोप भावना करता रहे, 
वृत्ति फो बहिगृख न होने दे बिन्तु अन्तमूखता ही स्पान करे । 


(३) कषाय 
रागद्रेपादि के संस्कारों फो पाय कहते है। दसके दो श्रफार ह। 
एक वाह्य दर्रा आन्तर । पुत्र धनादि के परति, रागधेपादि के प्रति 
रागेप गोहादिक वाय | भून भर भविष्य का चिन्तन रूप मनो- 
राज्ध गान्तर है। सत्य संकरस्य से इनका निरोध करना चाहिये । 


(४) रसास्वाद 
सविकत्प समाधि से होने वाख आनन्द को रसास्वाद कहते हं । 
यदि साधक सविकल्प समाधि से होने वाले आनन्द मँ ही अयुद्ध कर ङे 
तो बह निधिफल्प समाधि के आनन्द से यंचित रह्‌ जायगा। अतः 
रघास्वाद में ही साधकः अपने को छतङृत्य न मान ठे बरन असंग होकर 
वराग के अभ्यास से निविकल्प समाधि के लम अवश्य प्रयत्न करं । ‰%§ 


य कककरोषीमयभ्म ओः 
> ~ --- -:---------------------- ~. 


(१०८) 
कम योग 

जो हठ योग ब राज योग का अभ्यासं नहीं कर सकता गीता में 
दमे हुए उपदेश के अनुसार भगवान कृष्ण ने उसके ल्म बं योगकी 
व्यवस्या की । भगवान ने एेसे साधको व भक्तों के लिये "निष्काम 
कग" का आदेण दिया है1 योगत्रमानन्द भी शिवराम फिकरजी ने 
उसकी इस प्रकार व्याख्या कौ है । निष्काम शब्द का अयं है "निर्गत 
इई है विय काभना जिससे अर्थात जिस काम में विपय वासना नहीं 
है1 केवत भगवतत चरण प्राप्तं करने की कामना है उसी कमं को यहां 
निष्काम कम कहा गया है । यह निष्काम कं है भगवान के साय युक्त 
होने के लवि एक प्रकार का योगाभ्याखच । प्रातस्काल से सायंकाल भौर 
सायंाल से प्रातःकाल तक जो कु भी कमं करे वह्‌ सव इ भाव से 
करना चाहिये फि हे ! विष्वपति, यह सारा विश्व ब्रह्मांड आपका एक 
आरी कारखाना है ओर भं उसे एक शूद्र कर्मचारी हं, अतएव मै जो 
बुष काम करता हं । वहं आप हौ का काम फरता हं । भँ इसके द्वारा 
आप ही की सेवा फरता हूं 1! हे दयामय भप इख काम के हदारामेरे 
ऊपर श्रसन्न होदये । इस प्रकार कमं करते-करते वह कमं दवारा ही 
भगवान कौ प्रसन्नता प्राप्त कर सकता है 1 ` भगवान जव प्रसन्न रहेगे 
तब वह्‌ वेद विहित कमं के स्ये सुमति, जान, भवित भौर दर्णेन देंगे । 
इससे कमं योग ही ज्ञान ओर भव्ति का मूल है । बुद्धिमान मनुष्य 
एक ही जम्म में ज्ञानी भौर भक्त बनकर भगवान के साय युक्त होकर 
जीवन सल कर सकता है । इसलिये ज्ञान योग, फे योग भीर भति 
योग में कं योग ही भ्रधान है। 


पुवं छि ज्ञान के आधार पर शरीर के प्रति अहंता ओर पदार्थो के 
प्रति ममता का त्यायकर सव प्रकार के कमा को थी भगवान व इष्टदेव 
के कर्मे समन्षकर केवल उम्ही के निमित्त निःस्वायं ब निप्काम भावस 
करना चाहिए ओर उन कमो को भगवान ष्ण के गीता गे दिये हुये 





(१०९) 


उपदेशानुसार भगवान के हौ चरणों पर अर्पित कर देना चाहिये । काम 
करते हुये यह ध्यान मे रवना चाहिये कि केवर ईश्वरानुकूल हौ फणं हो, 
कोई एसा कं कदापि न हो जो भगवान के गुण, वचन व इच्छा के विरद 
हो । अपने सांसारिक व्यवहारिक कं भी भगवान व इष्टदेव के कायं 
समक्ञकर उन्हीं के निमित्त निष्काम भाव से करना चाहिये । 


उपर्युक्त कहे गये ज्ञान, भाव भौर कमं के वारा इन्द्रियों का निग्रह 
भौर शुद्धि, मन का संयम तथा चित्त शुद्धि करके अहंकार, ममता भौर 
स्वायं को भलो-भांति स्याग देना चाहिये, दूसरों के दारा भिये गये 
अपभान, अपकारादि को धौयंपूवंक सहते हए जन जनादन भर्याति सब 
प्राणियों को भगवद्रूप जानकर उनके हित साधन को ही निष्काम भावसे 
करना चाहिये ओर विशेषकर सदाचार, ज्ञान गौर भक्ति भाव का सव 
प्रकार से अपने आचरण द्वारा प्रचार करना चाहिये । 


भगवान के जिस सगुण व साकार भाव के प्रति हृदय का स्वाभाविक 
कुकाव हो, उसी के प्रति अनुरक्त होकर उसके सशितक दिव्य रूप का 
कौतन, स्मरण, अर्चन, वन्दन, लोत्रपाठ, जप आदि के दारा निस्वराथं प्रेम 
के साय नित्य उपासना करना चाहिये ओौर उसी मे चित्त को निरंतर 
छगाना चाहिये । परमारमा के उसी दिव्य नाम का निरंतर मानसिक 
जप करते हुए शरीर से अभ्य काम भी करते रहना चाहिये । 


कुठ लोग कं योग को छोटा समक्षते ह परन्तु बात एसी नहीं ६ । 
अनेक जन्मों मेँ कमं करते-कफरते रोगो मे भगवान के प्रति भक्ति उत्पन्न 
होती है । ज्ञान ओर भक्ति उत्पन्न होने पर मनुष्य ज्ञानी ओर भक्त 
बनकर भगवान के सराय युक्त होकर मनुष्य जीवन खफल करः सकता ई । 
अतएव कमं योग को सावारण योग न सरमक्षकर मुख्य योग॒समञ्लना 
चाद्ये । निष्काम कगं कर्ते हुए किसी साधन के करने पर ही वास्तविक 
सफलता प्राप्त होती है 1 भगवान कृष्ण ने भी गीता कं तीसरे अध्याय में 
कमं योग का ही उपदेश दिया है । ॐ 


(११०) 
भक्ति योग 


जो भवत थवण, कीतंन, स्मरण, पाद सेवन, अर्चन, बन्दन, दास्थ, 
सख्य सौर आतम निवेदन रूप भागे लिखी हई नवधा भवित का _ अभ्यास 
करता है । बह अपनी रचि, प्रकृति, साधन की योग्यता तया स्थिति के 
अनुसार णान्त, हास्य, स्य, वात्सल्य ौर माधुयं इन पांच भावों भसे 
किसी एक भाव का साधन करता है ओर सालोक्य, सामीप्य, सार्य 
तथा सामूज्य मुरि को प्राप्त करता है 1. भक्त आत्म समर्ेणके 
द्वारा भगवद्‌ छपा को प्राप्त कर सरि एेण्वरथो का स्वाभी बन 
जाता है। 


उसकी इस प्रकार की मूषित क्म मुक्ति कठलाती है । इस करभ 
मून्ति को प्राप्त भवत ब्रह्मलोक मे जाकर वहां महा प्रलय तक ब्रह्मा के 
समीप रहता है ओर पर्चात ईश्वर के साथ ही निर्ण ब्रह्म मे रीन 
हो जाता है। 

संसार में मनुष्य जन्म का प्राप्त दोना अत्यन्त दुरुंभ है । यह्‌ पूवं 
जन्म के संचित कर्मा रा सौभाग्य से प्राप्त होता दै। अतएव ईवर 
भविति दवारा इसी योनि ही से मनुप्य भवसागर से पार होकर आवागमन 
ते रहित तया गू प्राप्त कर्‌ सक्ता टै । स्वयं भगवान श्वी कृष्ण ने 
कहा हैकिः- 


नुदेहमाथं सुलभ सुदृशं, पठवं सुकल्यं गुकर्णधारम्‌ 1 
मयानुकूलेन नभस्वतेरितं, पुमान्‌ भवान्धि न तरेत्स आत्महा ॥ 
(धीमद्धा० ११।२०|१७) 


अर्यात "निरतिशय धेयः साधन के उपयुक्त भौर अत्यन्त दुभ दूद्‌ 
नौकारूप मनुष्य शरीर पाकर, भिसका कणंवार सदगुङ है भीर जो 
अनुकूख पवन रूप गृक्त सं चालित नहीं करता है वह आत्मघाती है । 
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सांख्य, योग ज्ञान आदि विभिन्न होने पर भी किसी एककाभीपूर्णे 

रूप से ययावत साधन करने से साध्य पदार्थं कौ प्राप्ति हो सक्ती है 

किन्तु सभी साधन अत्यन्त गहन होने के कारण कठिन आर दुःसाध्य ह । 

इनके सिवा भभवत भमित एवः एेखा सावन है जिसकी साधना अन्य 

साधनों कौ अपेक्षा वहत ही सुगम होते हृए भी खगभग उतनी ही फल 

भरद है ओर इसके उदाहरण कितने टी भवत ह? 

पानेन ते देव कथा सुधायाः, अवृद्ध भक्त्या विश दाया ये । 
वैणयसारं प्रतिलभ्य वोधं, यथाज्जसान्वीपुर कुण्ठधिष्ण्यम ॥ 
तथा परे चात्म समाधि योग, वसेन जिस्वा प्रकृति बलिष्ठाम्‌ । 
त्वमेव धीराः पुरषं विशान्ति, तेषां शमः स्यात तु सेव्या ते॥ 
थी मद्धा० ३१५/४५-४६ 


भगवान श्री ष्ण ने महाभारत के समय अर्जुन को नवधा भवित 
फा उपदेष देते हुए कहा था कि :-- 


वणं कतेन विष्णोः मरण पादसेवनम्‌ । 


अर्चनं वन्दनं दायं सड्थमाटम निवेदनम्‌ ॥ 
(धी द्धा० ७।५।२३) 


अयात (१) वण (२) कीर्तन (३) स्मरण (४) पाद सेवन 
(५) अच॑न (६) बन्दन (७) दास्य (८) सदय भौर (९) आत्म 
निवेदन ये ही नवधा भक्ति ह । 


(१) भवण भवति 
भगवान को अ्लोकिक रीलाओं को धदा ओर प्रम के साय सुनना । 
जव तक भगवान के चरिरों क कथाओं को भवण नहीं फिया जाता तव 
तक मनुष्य के हृदय मे भगवान के चरण कमलो के परति प्रेम ओर भ.क्त 
का श्रादु्भाव नहीं हो सकता । 
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अर्यात्‌-+हे देव ! आपके कवागृत के पान से बद हई भवित हारा 
शुद्धान्तःकरण हो जाने वालो को जिस प्रकार वैराग्य कासार भूतज्ञान 
भ्राप्त होकर अनायास वंकुष्ठ पद प्राप्त हो जाता है उसी प्रकार यथपि 


समाधि जन्य योगब से बलवती प्रकृति को जीतने वालो को भी आपकी ` 


प्राप्ति होती है किन्तु इन दोनों मे यह वड़ा भारी भेदै कि योगीजनों 
को जो स्यान थोर परिथम घे प्राप्त हो सकता है वह आपके भक्त को 
केवर धवण भविति द्वारा अनायास हौ भिर जाता है । 

वण भवितत का गूख एषः मात्र सत्संग है । अतएव थवण भवित 
को प्रयभ कयन फा तात्पयं "सलंग" का सर्वोपरि महत्व प्रदशित करना 
भी &। सत्संग के विना वग भक्ति का अम्य कोई मागं नहीं है 1 


राजा परीक्षित को सम्मूणं भागवत सुनाने के वाद श्री शुषदेध जी 
ने अन्त भं निप्कयं ल्प में कहा । 
अनेक प्रकार के दुःखङूप दावानल से तापित होकर संसार सगुद्र से 


उत्तीणं होने की इच्छा वाजे पुरुप को भगवान पुख्पोत्तम कौ लीलां के 
कथामृत सेवन के सिवा अन्य कोई पार उतारने को नीका नहीं है 1 


(२) कीर्तन भवित 


भगवान कौ गंगलमय रीरा के महृस्वमूबक चरितो का फतनः 
भगवच्चरित्रों की कामों का पाठ जयवा भगवान के नागों का कीर्तन 
ओर जप आदि "कौरतंन भमिति" है । 

भवित के वंगो में धवण, कीर्तन भौर स्मरण यह्‌ तीन भंग मख्य है। 

इन तीनों मे भी कीर्तन प्रधान है । इसका तात्पयं श्रवण भौर स्मरण 
की न्यूनता वताने का नहीं है किन्तु वात यह है फिः धवण ओर स्मरण 
गे चित्त की एकाग्रता होना परम आवश्यक है । चित्त की एकाग्रता 
के विना वण ओर स्मरण (ध्यान) ययावत नहीं हो सकता परन्तु 
नाम कीतन के सम्बन्ध में तो यहां तक कहा गया है कि :-- 


-------- 


# 
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जान मे या अनजान गे उत्तभ लोक, धगयान का नाम कीतेन 
करने वाक्त पुय के पाप तत्कर वे ह नष्ट हो आते है जते अग्निम 
इधन । इसो से कीतेन भक्ति को प्रथानना दी जाती है। कौर्तन ` 
दवारा भक्ति प्राप्त होती है। धीमद्भा° ६२१८ 


कीतंन भव्ति के भी तीन भेदषटै। भगवान फी रीरा का, 
गणो का ओर नामों का कीतंन । इन तीनों गे नाम कर्तन गुखय है । 


रह्मा ज ने देवपि नारद जी से षहा है। 


जो मनुप्य प्राणांत के समय विवश होकर भौ भगवान के नाम बा 
उच्चारण करत। है उणके जन्म~जन्भान्तरो के पाप तत्काल नष्ट हो जाते ` 
ई। वे गोक्षदवार गें सीघे चकते जाते ह! शीमद्भ° ३।९।१५ 


कलियुग मे तो विशेषकर भगवन्नाम कोतंन से हीवेडा पार हो 
सक्ता है । . भीमद्धा० १२।३।५१-५२ 


कलियुग भें नारदीय भक्ति ही सार है । ईष्वर व गणगान करने 


ओर व्याकुल चित्त से प्राथेना करने पर परमारमा की अवण्य प्राप्ति होती 
है । (भीराम इष्ण परमहंस) 


भगवान ने एफ मतंवा देवपि नारद के पूंछ पर अपने मिखने का 
पता बताते हुए कहा था. किः :- 


नाहम्‌ वसामि वेकुण्ठे योगिनां हृदये न च 1 
मद्भक्ता यत्र गायन्ति तत्र तिष्ठामि नारद ॥ 
अर्यात्‌ वेकुण्ठ में चाहे गं न रह, योगियों के हृदय मेँ चाहेमेरा पता 
न लगे परन्तु जहां पर मेरे परभ भक्त भेरे गुणों का गान करते ह, वहां 
ततो गे भवश्य हौ मिलता हूं ।' 


(११४) 
(३) स्मरण भक्ति 


भगवान के प्रभावशाली नाम, रूप, गृण ओर लीरा आदि के कयि 
गये कयामृत के भवण मयवा कीर्तन का मनन करना भौर भगवान की 
रोकोत्तर लावण्यमयी शी गूति का ध्यान करना स्मरण भवित दै । स्मरण 
भवित को भी पराभवति का साधन वताया गया है । "भगवान शरीङ्ृप्ण के 
चरणारविन्दं का स्मरण (ध्यान) समग्र अमय का नाश भौर शांति का 
विस्तार करता है; एवं सत्व की शधि, परमात्मा की भमित ओौर वैराग्य 
सहित विज्ञान का विस्तार करता है ॥ श्रीमद्धा० १२।१२ ५४ 

शी शुग्देवजी ते कहा फि अन्तःकरण कौ शुद्धि का सर्वोपरि 
साधन भगवत स्मरण (ष्यान) ही है । 

विद्या (शान्नजध्ययन), तप॒ (अनशन भादि), प्राणायामादि योग 
क्या, मैत्री (अदिसा आदि), तीर्थं स्थान, त्रत (एकादशी) आदि दान, 
जप आदि से अन्तःकरण कौ वसी शुद्धि नहीं होती जसौ अनंत भगवान 
हरि के हदय मे स्थापित करने से होती है।" भथीमदा० १२।३।४८ 

गीता में स्वयं भगवान थी इष्ण जो बहते है कि -- 


ज्ञानी जनों कौ ब्यक्तोपासना को अधिक दुःसाध्य बतलाकर 
भगवान कहते हँ फि हे पायं ! जो मेरे प्रायण रहने बाले सगृणोपासमः 
भक्तजन जपने सम्पूर्णं फमो को युक्त सगुणूप वायुदेवः को अर्पण करके 
जनन्यभक्ति योग कै दवारा मेरा ध्यान करते हं उन, मृश्च मेँ चित्त रगाने 
बे भक्तो को मे शीघ्रहौ मृत्यु रप संसार-समद्र से पार करता हं ।' 


शरी मद्भगवद्गीता (१२।६-७) 


(४) पाद सेवन 
पाद सेवन भक्ति एक तो भगवान कौ साक्षात पाद सेवा है भौर 
दूसरा भगवान के पाद-मों का भजन । इसमें प्रयम प्रकार की पाद 


सेवा बद दर्भ है जिसके किये ब्रह्मा जौ भी ालायित होकर भगवान 
पे प्रायना कसे ह कि - 


` 


॥ ४ 


(११५) 


है नाय । इस जन्म मं भयवा आगे जहां कहीं भी क्मबश प्राप्त 
होने वाके पशु पद्मी भादि किसी भौ तिर्यक्‌ योनि के अन्म मे मूते यह 
सीभाग्य प्राप्त हो जिसमें म भी आपके भक्तजनों मे से एक होकर आपके 
पाद पल्टवों की सेवा कर्‌ ।" 


ब्रह्मा जी ने भगवान के साक्षात पाद सेवन की प्राप्ति को अति 
दुभ समज्ञकर फिर भगवान से प्रिय व्रजवासियों के चरण-रज की 
भ्राप्तिके लवि प्रायेनाकीहैकि:- 


“यह्‌ मेरा परम सौभाग्य होगा करि यदि मनुष्य जोक में विशेपतया 
गोकुल या प्रज के किसी वन भे, किसी भी पशु, पक्षी, कोट, पतंग आीर 
वक्ष भादि योनि में मेरा जन्म हो, लिससे भगवान मुकुम्द ही जिनके 
स्स्व ह एसे व्रजवासियों की चरण रज का मेरे माये पर भभिपेक होता 
रहे, जिस चरण रज को श्रुति भी अनादि कार से दूद्‌ रही ह किन्तु 
भराप्त न कर सकी ।' भरीमद्भा० १०१५।३४ 


साक्षात्‌ पाद सेवन तो भगवान के निरन्तर समीपवर्ती भ्रौ सीता भी, 
लक्ष्मी जी, दक्मिणी जी, राधिका जी आदि तथा ब्रज के बाल गोपालो भौर 
व्रजाङ्गना को तया उद्भूव जी आदि अनन्य भक्तों को ही प्रप्त हु 
फिर भी वे भगवान के पाद सेवन को सदा भभिरापा करते हौ रहते है । 


धी रुक्मिणो जी भगव्रान से कहती ह कि :-- 


“भाप तो निजानन्द मे रमण कटने वे ई, अतः आप मृ्न पर 
उपेक्षा दृष्टि रते है । मेरो तो यही प्रारथेना है निः मृन्ने अपके चरणों 
मे अनुराग (पाद सेवा) प्राप्त हो" । शीमद्धा० १०१६०१४६ 


भगवान कौ साक्षात पाद सेवन भक्ति तो साध्य भक्ति के अन्तत 
ही कही जा सकती है । साधन भवति के जन्तगेत तो भगवान के पाद- 
पमो के भजन रूप पाद सेवन भक्ति ही है । 4 


(११६) 


इस प्रकार भगवान के चरण कमलो को सेवा करने वाके भक्त को 
मगवद्भूक्ति, वैराग्य भौर भगवद्‌ विपयक् ज्ञान-वह सव एक साव ही 
प्राप्त हो जाते ह भीर उसके वाद वह आस्यन्तिक क्षेत्र को प्रप्तहो 
जाता है। यहां पाद सेवन भक्ति को पराभवित का साधन कहा है। 


(५) -अर्चन भक्ति 


वाष्य सामग्रियों के दवारा भयवा' मन के इरा कल्पित सामभ्रियोसे 
भगवान का भदापू्वंक पूजन करना "मचेन' भक्ति है । 


स्वयं भगवान ने अपने पूजन के अधिष्ठान (आथय) प्रतिमा, 
स्थण्डिल, अग्न, सूर्थ, जख; हृद, गौ गौर ब्राह्मण मादि वतरये है । 


इनमें पूवं की अशव्यता में उत्तरोत्तर का विधान है । 
भ्रत्तिमा अट प्रकार की यतखाई गई है । 


(पापाणमयो, काप्ठमयी, सुवणं आदि ` धातुमयी, चंदन आदि डरा 
केपन की हुई, चित्रमयो, मृ ्तिकामयो, मनोमयो (मन दवारा कल्पित) 
ओर रत्नमयी । इनकी पूजा के उपचार अधिष्ठान भेद से भिन्न-भिनन है । 


भगवान कौ पूजन विधि धीमद्भागवत मे करई प्रसङ्गो मे वर्णेन की 
गई है। परन्तु भगवान के अच॑न मे शरद्धा ही गृख्प है । स्वयं भगवान 
ने का दै - 


श्रदधापूर्वंक मदि जक भी भपंण किया जायतो बह मृ्े अत्यन्त 
प्रिय है, द्धा रहित भ्ण कौ हुई,अभूत्य वस्तु भी. भरे छिये सन्तोयप्रद 
नहीं हो सक्ती ।' श्रीमद्धा० ११२७ १७-१८ 


मचन भव्रित भी परा भविति का साधन स्वयं भगवान ने कहा 
है --धीमद्धा° ११।२०।५३ 


१ 


----+----- - 


~~~ 


(११५) 


गृहस्यों के ङ्य तो विशेषकर अर्चन भवित ही साधन भौर कतव्य 
्ै। किन्तु जो मनुष्य भगवान की अर्चन भव्ति सांसारिक कामनाओं 
के लिये करते है उनके विपयमें ध्रुव जीने कहा है किः- 

“निश्चय ही उन छोगों कौ वृद्धि आपको माया से गोहित है, जो 
जन्म मरण से छुटकारा करने बाछे कल्पवृक्ष रूप भापकी पूजा तुच्छ 
सांसारिक विषय भोगादि के छि करते हं, जो नारकीय जनोंकोभी 
प्राप्त है। श्वी मद्भधा० ४।९।९ 


(६) वन्वन मवति 

वन्दन कार्यं है प्रणाम दंडवत। भगवान के श्रीचरणोमें 
श्रद्धाभक्ति पूर्वक अनन्यभाव से प्रणाम करना वन्दन भव्ति है । 

प्रणाम करने फी विधि स्वयं भगवान ने इस प्रकार वतलाई है । 

अनेक प्रकार के वेदोक्त, पुराणोक्त, तंत्रोक्त ओर प्रकृत स्तोषं से 
स्तुति करके यह निवेदन करे फि €हे भगवन्‌ { आप प्रसन्न हां । पृथ्वी 
पर दंड की भांति गिरकर इस प्रकार प्रणाम करे, सिर को मेरे चरणों 
भँ रबकर दोनों हाय जोड़कर प्रार्थना करे कि हे प्रभो! इस संसार 
सागर के गृत्युर्प ग्रह से मुन्े उवाय" । 

श्रीमद्भा० ११।२७।४५-४६ 
ब्रह्माजी ने धीमद्‌भागवत्‌ मे कहा है कि :-- 


शस प्रकार प्रतीक्षा करते हये अपने करमां के फक को भोगते हुये 
एवं शरीर, वाणी भौर मन से आपको बन्दन भव्ति करते हुये जो जीवित 
रहते है, वे मुक्ति पद के अधिकारी हो जाते है, र्यात्‌ उनको मूक्ति 
सुखभ हो जाती है । शीमद्भा० १०-१४-८ 


(७) दास्य भविति 


भगवान की धद्धा ओर प्रमपूवंक दास्यभाव से सेवा करना दास्य 
भक्ति दै, दास भविति के छिये भगवान ने स्वयं आज्ञा दी है कि :-- 


(११८) 


भगवान के मन्दिर का माजन, केपन, सिचन, मंडल आदि कौ 
रचना (चौक पूरन, स्वास्तिक बनाना आदि) निष्कपट भाव से दास कौ 
भाति फरना चाहिये । 


भगवान का दास्य भाव प्राप्त होना बडा वुलंभ है, भगवान के पूणं 
छपापात्र भक्त भी दास्य सेवा के छिये उत्कंठित रहते ह । भवत 
प्रह्वाद जी ने भगवान श्री नृखिहजी से प्राना की थी कि -- 


हि भूमन्‌ ! प्रिय मौर अग्रिय पदार्थो के संयोग भौर वियोग से 
उत्पन्न होने बाले, अग्नि से सव योनियो में तापित होकर म॑ने जो-जो 
भीपधि कौ, उससे शान्ति न मिलकर यथपि उल्टा दुव ही मिलता रहा है, 
परन्तु उनको मं दुःख न समक्षकर भ्रम में सुल समक्षकर इस संसार भें 
मतरा रहा हं । अतएव भब आप अपनी दास्ययोग रूप अभोष भौपधि 
मुशे प्रदान कीजिये जिससे सदा के खयि उस ताप का नाण होकर शांति 
प्राप्त हो । भ्रीमद्भा० ७।९|१७ 


जो मनुष्य भगवान फो सेवा स्वां सिद्धि के लिये करता है उसमे 
वह दास्यभाव नहीं हो सक्ता । बह तो केन देन करने वाके व्यापारी के 
समान है। शरीमद्धा० ७१०४ 


(८) सख्य भवित 


भगवान में मित्र भाव से प्रेम करना सख्य भक्ति है । भगवान म 
सख्य भाव भगवान की पूणं कृषा द्वारा हो सकता है अतः सख्य भवित का 
अधिकार तो भगवान की इच्छा पर ही निर्भरहै। यह सौभाग्य तो 
शरी रामावतार में कपिराज सुग्रीव, विभीषण तया ङष्णावतार मे ब्रज के 
गोपीगोपिकामो, उद्भव एवं अर्जुन आदि सौभाग्यशाख्यों को ही प्राप्त 
हो सकाहै। 


(११९) 


सखय-मवित प्राप्त भक्तों को भगवान में अनन्थर थदधा एवं पूज्यभाव 
रखते हुए भी वे भगवान के साय भिघों फे समान व्योहार करते ह भौर 
उनके प्रति कोर शय्द भो कह उठते ह । 


भगवान ने सख्य भाव यहां तक निभाया दै भिः ब्रजवासियोंको 
अपनी पीठ गौर कथो त्रः प्रर चडाया है । 


सख्य भवित के गम्बन्ध में ब्रह्मा जी ने कहा है फि -- 


अहो ! नन्दादि व्रजवासौ गोपो के धन्य भाग्य द जिनके सुहृदय 
परमानम्द पूणं ब्रह्म आप है" । 


( ९) आत्म निवेदन 


अहंकार रदित अपने तन, मन, धन ओौर परिजन सहित अपने 
आपको तया स्वस्व को अत्यन्त शद्धा आर प्रेमपूवंक भगवान को समर्पण 
कर देना आरम निवेदन भक्ति है । शची निमि योगेश्वर ने कहा है फिः-- 


शयज्ञ, दान, तप, जप, अनुष्ठान, स्री, पूवर, घर ओर प्राणादि सवंस्व 
भगवान को आंण करे । भीमद्भा० (११।३।२८) 


आदम निवेदन करने वाटे भगवान के अनन्य भक्त होते ह । वे 
केवल चक्रवती व रसातल का राज्य, योग द्वारा प्राप्त सिद्धियां ही नही, 
ब्रह्मपद, इन्रपद ही नहीं िन्तु भगवान के सिवा वे कवर्य मोक्ष तक की 
इच्छा नहीं करते क्योकि एसे भक्तों फो कुष्ठ भी प्राप्तव्य शेष नहीं रह्‌ 
जाता । इस सम्बन्ध में रिमणो जी का उदाहरण हमारे सामने है । 
वह भगवान ष्ण को अपना पतिवरण करते हृए पथ मे छिखती है कि 
है कभल लोचनं ! यदि आपकी एषा मञ्च पर न होगी तो मँ इन प्राणों 
को त्याग दग, यहं प्राण पके ही श्रतङृश्ान' है । आपकी ्राप्ति के 
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लिये जो नाना ग्रत किये ह उनके कारण वह पहके हौ इतने दुव हो 

गये ह भिः उनके जनिर्गे देरही क्या लगेगी ॥ आप यह न समं फि 
भेरा यह हदय समर्पण केवल इसी जन्मके क्वि दी है। नही 1 

नहीं { यदि आपका अनुग्रह्‌ इस जरम्‌ मेन हभ तो दूसरे अन्म गे भी 
जापक अनुग्रह कौ लारसा निरंतर यों ही बनी रहेगी! दस प्रकार 
चाहे मेरे अनन्त जन्म ही क्यों न व्यतीत हो जाये परन्तु म पका 
अनुग्रह प्राप्त किये विना नहीं रह सकती । इसको सच्चा आम 


निवेदन कहते हँ । 
रणागत भक्त के रक्षक स्वयं भगवान ही होते है। राजा 
अम्बरी के प्रमं गें मरह दुर्वासा से भगवान मे कहा है कि :-- , 


शजो सती, पुत्र, षर, कुटुम्ब, धन सवसे अधिक प्राण, यहं लोक गौर 
परलोक सभी को त्यागकषर मेरी शरण मे आ गये है, उनको उपेका भल 
ग किस भकार कर सकता ह" 1 शीमद्भा० ९४।६५ 


शरणागत फे विषय मे भगवान रामचन्द्र जी ने भी प्रतिज्ञा के रूप 
मे एसा ही कहा है कि -- 


सकृदेव प्रपन्नाय त्वास्मीति च याचते 1 
अभयं सर्वभूतेभ्यो दुदाम्येतहृतं मम ॥ 


(बार्मीक रामायण) 


अर्या जो एकः वार भौ भेरी णरण मे बा जाताटहै भरमम 
बुम्हारा ह" इस प्रकार कौ प्रायंना करता है, उसको भं अभयदान देता 


हु, यह मेरौ भतिजा दै 1 
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फिर भला अनन्य भाव से जो भवत शरणागत होता है उसकी तो 
धत्तहौक्याहै। यदि कोई यह शंकाकरे किः शरणमे भाया हुआ 
दपित्त गौर पापी हो तो फिर भगवान उपे कंसे शरण में. देणे, परन्तु 
नही, भगवान इस शं रा व स्वरथं निवारण करते & । 


मिवमावेन सम्प्राप्तं न स्यजेयं कथञ्चन । 
दोपो यचपि तस्य स्यात्त सतायेन दडाहितम्‌ ॥ 
आनमेनं दरिवरेष्ठं दत्तमस्याभयं मया 1 
विभीषणो वा सुग्रीव यदि वा रावणः स्वथं ॥ 


जव भगवान महा परति को रावण के भी शरणागत होने पर उसके 
प्रहण ओर र्षण फ प्रतिन्ना परते है तव फिर भा यह शंका ही षे 
कीजा सक्ती है। 


इस विषय भें धोभदूभागवत भें बहुत टी विस्तारपूव फ वर्णन पिया 
गयाहै। इस क्ब मे तो पाठो की जानकारी के खि हुत ही संधेप 
मेका गया है। 


शी ज्ञानेष्वर महाराज जपने ज्ञानेश्वरी नामकः ग्रन्य के द्रादणाध्याय सें 
भगवान के भक्त परे का वणेन करते हए लिते हं । मगवान कहते ह भिः 


ह अर्जुन ! गे अपने भनतों के पीठे पितना पाग हो जाता है 
यह कहां तक बताऊ । मै उनको अपने सर पर लेकर नाचता ह॥' 
अर्जुन पृषते दं॑कि वह एेसा कौन सा भक्त है । भगवान उत्तर देते है 
शुक्ति नाम्‌ की जो चौरी पुर्पाथं सिद्धि ई, उते अपने हाय भं रमये 
भिति मागे पर चलने बाले भोले-भाठे भावक को जो वांटता फिरता हैः 
कौल्य गक्ष का मानो जो स्वामी है, इतने बड़ एेश्वयं का स्वामो होकर 
भी जो खदा जल के समान नगर, निराभिमान रहता है, उसे भँ प्रणाम 
करता हूं, उत मृकुट बनाकर जपने मस्तक पर धारण करतां हू, उसके 
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रण निरंतर अपने हृदय म धारण रचा हं, उसके गुण मेरे अल्कार 
बनकर उनसे म॑ अकुत होता हं । अपने कानों से मं उनकी कीति 
सुना करता हं । हे अजुन ! मेरा जो भस्य स्वरूप है, उसमें चदू- 
रादि दन्दिां कहां है ? परन्तु अपने भक्तों को आंखे भरकर देखने के 
लिये मे आंखें बना लेता हं । मेने अपने दो ओर दो चार हाय अपने 
भक्तों के आगन के लिये ही बना च्य ष मेरे हाय में जो कमल 
है वह्‌ अपने सूषने के छि नहीं वत्फि जहां कहीं भौ मेरा भक्त मिल 
जाय तुरन्त ही उसे चदाने के लिये ठे रक्खा हूं 1 भक्तो के सत्संग के 
लि विदेह होकर भी मृ देह धारण करनी पडती है । अधिक कहां 
तक कहूं ? भक्त से भेरा प्रम है उसकी कोई उपमा ही नहीं । 


नेरा भवत दिसी भी जाति का हो, उसका कुछ भी आचरण हो, 
पापियों मे सबसे वड़ा पापो भी श्योंन हो, उसने जव लपना जौवन 
भक्ति कौ वेदी पर चदा दिया, तव उदे मेरा स्वरूप प्राप्त हुए विना नहीं 
रह्‌ सकता । पहले वह फितना हौ वड़ा दुराचारो क्यो न रहा हो फिर 
भरी यदि अन्त मे उसने पने दुराचारो फा त्यागकर भपना जीवन भवित 
म खगा दिया तो उख भवित से उसके सारे पाप नष्ट होकर बह मृजे 
आ भिता है।' 


शरण गे आया हुमा सदोष हो भयवा निरवोप, वह॒ अव्य दी शरण्य 
कै द्वारा रक्षणीय है, जसा किं निम्नलिखित एलोक मे बतलाया गया है । 
अन्यथा शरण्य के लिये वड़ा दोप दोगा । 


एवं दोपो महातत्र॒ भप्नानाम्‌ रक्षणे । 
अरस्वाण चापश्स्यं च वटवीयं विनाशनम्‌ ॥ 
(बा० रा० लं° का०) 
अर्यात्‌ शरणागत के दोप शरण्य के ध्ये सरवेदा ही उपेशणीय हँ । 
शरणागत होने के पहक़े उसने जो अपराध भिये ह वे संदा उपेक्षीय हं 
ही बलिक उसके-अनेक जन्मों के पाप भी नष्ट हो जाते हं 1 


+ ~~~ +-----------------.---------------------~---- ^ ----------------- ---------- ---- ~ 
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अधिकारी, अनाधिकारी सव के सिये भक्तियोग प्रशस्त, निरुपद्रव 
ओर मुक्ति का देने वाला है । भक्ति के विना ब्रह्मज्ञान नहीं हौ वत्ता । 
तपसे, क्ञानसेव कर्मं से भी शी हरि चाहे न मिरे परन्तु वह्‌ भवितसे 
अवश्य ही मिलते है, इसका प्रमाण गोपि, गोपिकाये हं । कचिकाल गे 
केवर भक्ति ही से भगवान सम्भल उपस्थित हो जते है । 

भगवान कौ ओर किंचित भौ आकषण हो, उनके चरणो भें केश 
मात्र भी भव्ति हो तो इसे भगवान कौ बडी कृपा ही समक्षना चाहिये । 
इस प्रसाद का अच्छी तरह रक्षण, पोपण ब संवर्धन करना चाहिये 1 
इसका साधन सत्संग करने भौर दुर्षंग छोडने से होता है । 

साधुसंग व ससग अत्यन्त दुभ है । यह जहां भीर जव भले 
उसे अपना अहोभाग्य समञ्ञना चाहिये । जहां बह प्राप्त नहो वहां 
सदय्रन्यो का मवलोकन अवश्य करना चाहिये 1 

भगवान की शरणमे जो कोई भी जातापहै अभयदहो जताहै। 
भगवान स्वयं कहते है कि जो कोई भो दीन होकर मूके पुकारता है भौर 
कहता है फि भं तुम्हारा हुं उत भ सवसरे अभय कर देता हं, यही मेरा व्रत ६।* 

भगवान फा अगर किसी से कोई नाता या सम्बन्ध है तो वह केवल 
एक प्रेमका हीदटै। यह श्रेम विना अनुराग के प्राप्त नहीं होता। - 
अर्थात्‌ भगवान बिना अनुराग के नहीं मिलते च हि कोई साधक कितना 
ही जप, तप, ध्यान भीर योग का अश्पास करें । 


रामह केवल प्रेम पिथारा, जान लेय जो जानन हारा 1 


साख्य शास्ञ 
सांडथ शास्त्र के प्रवतं क़ महयि कपिङा चायं ने अपने सूरो मं मनो- 
विज्ञान का जो सुन्दर निरूपण फिया है उसके छिये समी भारतीय दशेन 
शास्त्र उनके ऋणीं ह । महपि कपिलदेव कहते है कि किसी वाहष वस्तु 
को प्रत्यक्ष करने कैः लिये निम्नलिखित कारणों को अपेक्षा होती है । 
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पह बाह विपः, दूसरे इन्द्रिय, तीसरे इन दोनों से सम्बन्धित मन, 
चये वुद्धि गौर पचे पुरप अर्यात्‌ आतर, मन, वुद्धि गौर अहंकार कौ 
स्ट को "अन्तःकरण " कहते हई । यह चित्त की भिन्न-भिन्न भवस्याय 
। विचार की धाराओं का नाम वृत्ति है। जगत का प्रत्येक पदाथ 
स्वभावतः अज्ञात एवं अज्ञेय है। ऊपर बताये हृए क्रारणों के साथ 
सम्पक मे भाने पर ही उसे ज्ञेयता प्राप्त होती है अथवा वह्‌ ज्ञान या 
प्रत्य का विपय होता है । जि प्रकार फिी सरोवर मे पत्यर गदि 
फषने से उसमे खहरे ओर तरंगे उठने छगती ह, उसी प्रकार वाहघ 
विषयों का इद्धियों तथा मन के साय संयोग होने पर विचारों कौ अनेक 
खह्रे उठने गती ह । मन उन अनन्त वृत्तियों तथा प्रवाहो का खजाना 
है जो हमारे चित्त कौ सूक्ष्म अवस्या मे समूहित होते हं, वनते हं तवा 
रक्षित रहते है । भतएव जव इन वृत्तियों को व्पवत होने का उचित 
अवसर मिलता 2 उस समय यह रहर बनती हँ । बाहर से तथा भीतर 
से आने बा संकेत ही इन. रों के बनने के कारण होते हे 1 
स योग मे स्यूल शरीर से छेङ़र सूक्ष्म, कारण, महाकारण भीर 
फिर अति महाकारण देह तक सव देहो की, पचीकरण की दुष्टिस्ेतया 
व्यतिरेक आीर अन्वय से आ्मा से भिन्नता सिद्ध करते हं भौर चित्तवृत्ति 
"का ख्य करते हए ज्ञान की जो सात भूमिकाये पार फरनी पडती हँ वह्‌ 
इस प्रनगर ह । (१) णुभेच्छा अर्यात्‌ धिवेकं वंराग्य की स्थिति 
(२) विचारणा अर्थात्‌ वण मनन को अवस्था ( इन दो भूमिकाओं को 
पार करने के पश्वात्‌ मुमु साधक पद पर्‌ आता है ) (३) तनुमानसा 
अर्यात्‌ अनेक अर्थो मे यही एक अथं प्रहण करना [क पंच भूताटमक देह 
अनिस्य ओर आत्मा नित्य शुद्ध बुद्ध है । (४) सल्वापति वर्थात्‌ अहंम- 
ब्रह्मस्मि ' गं ब्रह्म हं इस धारणा को दृढ़ करन। (५) अधंसक्ति अर्थात्‌ 
नानाविधि सिद्धयो की ओर से अनासक्ति (६) पदायभावनी 'अहुतरह्यास्मि" 
भीतो एक अवृत्ति ही दै अतः इसा भी खय फरना (७) तुर्यगा 
अर्यात्‌ आटमस्वरूप से न उठना 1 इन सात भूमिकागों को पार करते 
इए विक्षिप्तता, गतायता, संश्टिष्टता, गौर युलीनता इन चार अवस्याों 


+ न -------------~--- 
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तया खय, विक्षेप, कपाय मीर रसास्वाद इन चार विघ्नो को.लांघकर 
केवल निरामय स्थिति में तल्लीन होर रहना । अहंता व ममता को 
नष्ट करके परमाटमा में एकीभाव से स्वत होना ही सांख्य योग है । 


महपि वशिष्ठ ने राजा जनक को उपदेश देते हुए साख्य काइ्स 
प्रकार वर्णन किया है कि यह विचार प्रधान दर्शन है। हे 
राजन्‌ १ प्रकृतिवादी विद्वान मूल प्रकृति को अव्यवत कते है, जिसे 
दूसरा तत्व प्रकट हुभा जिते महत्त्व कहते है, भदुत्तत्व से अहंकार नाभक 
तीषरे तत्व फी उत्पत्ति हुई, अहंकार से भूम भूतों की पांच तन मात्रे 
( ब्द, स्पशं, ङ्प, रस ओर गंध ) प्रकट हुई ठं । इन भां को प्रहृति 
कहते ह । इनसे सोलह तत्वों की उत्पत्ति होती है, जिन्दं विकार या 
विकृति कहते ह । पांच ज्ञनेद्दियां, पांच कर्भन्द्िया, म्यारहवां मन भीर 
पांच स्यूख भूत यह ही सोलह विकार हं । सांख्य शास्र कै विद्वानों का 
कहना है फि यह्‌ प्रति भौर उसके विकार ही सांख्य णान्न के चौवीस 
तत्व ह । जो तत्व जिससे उत्पन्न होता है उसा उषी भं खय भी होता है । 
प्रकृति परमात्मा के सन्निधान से अनुलोभ धरम के अनुसार तत्वों की 
रचना वरती ट (र्यात्‌ रकृत से महत्व, महत्तत्व से अहंकार, अहंकार 
से मूष्ष्म भूत आदिके घरमसे सृष्टि होती है) परन्तु उनका संहार 
विण मसे होता (अर्यात्‌ पृथ्वी का जलमे, जल का तेजमे, 
तेज व वायु मे लय होता है, दप तरह सभी तत्व अपने-अपने करण 
मे रीन होति हं) जसे सगृद्र मं उटी हरे फिर उसी म शांत हो जाती 
£, उसी तरह्‌ सम्पूणं तत्व अनृखोम करम से उत्पन्न होकर विरोम क्रम से 
रीन हो जाति ६। इस प्रकार प्रकृति से ही जगत की उत्पत्ति गौर उसी में 
उसका खय हो जाता ह, इतना हौ सृष्टि मर प्रय का विपय है 1 तत्ववेत्ता 
पुरुप को इसी प्रकार प्रकृति फे एक तत्व ओर नाना तत्व का ज्ञान प्रप्त 
करना चाहिये (प्रख्य काल में तो वह एक स्प मे रहती है मौर सृष्टि के समय 
नाना ङ्प धारण कर छती है) इसी तरह पुख्य भी प्रख्य काक मे एक ही 
रूप मं रहता दै, किन्तु सृष्टि के साय प्रकृति को प्रेरित करने के कारण 
उसकी हौ अनेकता से वह स्वयं भी अनेक-सा प्रतीत होता दै । परमाम ही 
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्रकृति को नाना स्मों मँ परिणित करता है । प्रकृति भीर उसके विकार को 
लप्र कहते ६ । चौबीस तत्वों से भिन्न जो पच्चीसवां तत्व महान आत्मा है, 
बह शत्र मेँ अधिष्ठाता रूप से निवास करता है। समस्त त्रो का 
अधिष्ठान होने क कारण ही उत्ते अधिष्ठाता कते ह । यह अव्यक्तसंज्ञकफ 


सम्पण कभा को जानता है, इसल्यि क्ोज्ञ कहलाता है ओौर प्रति , 


शरीर मं अन्तर्थागी रूप से प्रविष्ट है, अतएव परप का नाम धारण करता 
है, वास्तव मे क्षेत्र मन्य वस्तु टै भौर क्षेत्रज्ञ अन्य । क्षे अव्यक्त 
( प्रकृति ) है भोर क्षेत्रज्ञ उसका ज्ञाता पच्चीसवां तत्व आत्मा दै । यही 
सांख्पद्शंन है । सांख्यवादी प्रकृति को ही जगत का फारण मानते द 
ओीर इनके चौबीस तत्वों का ययायं ज्ञान प्राप्त करते ह फिर उससे भिन्न 
जो पञ्चीसवां तत्व आत्मा है, उसक्ना ज्ञान होता है । जिस सभय पुरुप 
अपने को प्रकृति से भिन्न जान छेता दै, उस समय यह्‌ केवल ब्रह्म रूप भें 
स्थित हो जाता है जो इसे इस प्रकार जान छेते है वह समत्व रूप ब्रह्म 
को प्राप्त हो जाते हं । इसके अनुसार ज्ञान प्राप्त करने वालों की इस 
संघार में पुनरावृत्ति नहीं होती, बे अविनाशी अक्षर भाव को प्राप्त होते 
हं । जिनकी वुदि नानातत्व का दशंन करती है वे सम्यग ( सांख्) 
ज्ञन नहीं प्राप्त कर सक्ते, एसे रोगों को बारम्बार शरीर धारण करना 
पडता है । सम्पुणं जगत.को अव्यक्त कहते ह भीर पच्चीसवां तत्व 
आत्मा उसव् भिन्न है, जो उसे जानते दँ उनको आवागमन का भय 
नहीं रहता । 


बुद्धिमान प्य जथ यह जान लेता है शि भं अन्य हूं भौर यह्‌ प्रकृति 
मुक्षसे भिन्न है, तव प्रकृति का त्याग कर देने कै कारण वह॒ अपने णुद 
रूप भं स्थित होता है। उस समय वहं प्रकृति से भिखा हुभा प्रतीत 
होने पर भी वास्तव भं उससे भिन्न देवा जाता है । जव वह्‌ प्रात गण 
समुदाय षर्‌ प्रीति नहीं रखता, उस समय दृष्टा क रूप मे स्थित होकर 
परमात्मा के दर्शन पा जाता है भौर फिर उसका त्याग नहीं करता । 
जिस समय जीवात्मा को यह विवेक हो जाता है उस समय वह यों 
पृष्चाताप करने गता है कि अज्ञान ओर मोह के वशोभूत होकर इतने 
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समय तकर गँ इस आशक्तिभयी जड़ प्रकृति के साय रमता रहा 1 इसने 
इख तरह वणम कर ख्या था फि मृकषे आजतक ज्ञान ही न हुभा। 
मैने वदा धोला खाया गीर उसके साय नाना प्रकार कौ योनियो में 
भटकता किरा । अव भ इसकी चाल समन्ञकर ममता ओर अहंकार से 
असग हो गमा हं । परमातमा के साय एकता होने मं ही मेरा कल्याणं 
है। हे राजन! भने सांख्य ओर योग का अलग-अलग वर्णेन किया है 
परन्तु वास्तव में दोनों एक ही है । 


<> 
मंन्न योग 


मंत्र योग का यह्‌ सिदत कि परमामा से भाव, भाव सेनाम 
रूप ओर उसका विकार तया विकाचमय यह्‌ संसार है, इसे जिस 
श्वम से सृष्टि हुई है उसके भिपरोत मागे हौ से रय होगा, यह्‌ निश्चय 
है, अर्यात्‌ जब प्ररमारमा से भाव भर भावस नाम स्म द्वारा सृष्टि हुई 
है, जिससे समस्त जीव वंधन मे आ गये है, तव यदि मुक्तिखाभ करना 
हो तो प्रथम नाम रूप का माधय लेकर, नाम रूप से भाव भे ओर भाव 
से भावरूपो परमात्मा भं चित्तवृत्ति के छ्य होने से एषित होगी । नारद 
आदि महषियो ने सीखिये नाम रूप के अवलम्बन से साधन की जो 
विधियां बतला ह इसी का नाम गंश्रयोगहै। गंत्र योगम ध्यान व 
भषित योग भी आ जाते ह! इसमे प्राणायाम को छोडकर सात अंग ह 
ओर चक्रो मं गूलाधार, मणिपूर व आजा सहित तीन चक्र ह । 


हिन्दू जाति कौ मूति पूजा भौर पीठ विज्ञान मंत्र योग के अनुसार दौ 
सिद होते ई । गं योग के गरनयों के अनुसार उसके निम्नखिखित मख्य 
अंग आगे बताये जति ह। बनद्रमा कौ सोलह कलायो कौ तरह गत्र 
योग भौ आगे छिखे सोकह अंगों से पूरणं दै । 
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(१) भवित (२) णद्धि (३) आसन (४) पंचांग सेवन 
(५) आचार (६) धारणा (७) दिब्यदेण सेवन (८) प्राण त्रिया 
(९) मृद्रा (१०) तेण (११) हवन (१२) वलि (१३) यज्ञ 
(१४) जप (१५) ध्यान (१६) समाधि । 


भकरिति फा विस्तार तो सभी शासं गे पाया जाता है, शुद्धि के 
अनेक भेद है । किस दिणामे गृख करे साधन करना चाहिये यहं 
दिल शुद्धि है । कंसे स्यान पर साधन करना चाहिये यह स्यान शुद्धि है । 
स्नान आदि हारा शरीर शुद्धि भौर प्राणायाम दवारा मन णद्धि होती है । 
कंसे आसन पर वना चाहिये जैसे चासन, गृगचर्यासिन, कुशासन आदि 
यह असन शुद्धि है । अपने इष्टदेव की गीता, सहस्ननाम, स्तव, एवच 
गौर हृदय यह पाच पंचांग हाते हँ । मन को बाहर गूति आदि गे 
खगाने से अयवा शरीर के भीतर स्यान विशेपोमें स्थिर फरनेको 
धारणा कहते ह । जिन सोखह प्रकार के स्थानों गे पीठ बनाकर पूजा 
को जाती है उनको दिव्यदेश कते हँ जसे गृरघस्थिान, हृदय स्यान, नाभि, 


षट, पट, पापाणादि कौ मृतियां, स्थंडिर यंत्र आदि। गं्रणास्गे . 


प्राणायामो के अतिरिक्त शरीर के नाना स्वानों गे प्राणको के जाकर 
साघन करने की आज्ञा है । यह सव प्राण प्रिया कटलाती ह । व्यास 
आदि इसी के अन्तगंत ह । मंत्र योग गे अपने-अपने इष्ट देवों को प्रसन्न 
करने की जो चेष्टाये हं॑वे गृद्रा बहती ह 1 पदा्वं विशेष ढारा 
्ष्टदेव का तांण धिया जातादहै। अग्निम आहुति देनेको हवन 
कहते है । बलि तीन प्रकार फी होती ह । अआरमवलि, भहंकारादि, 
इन्द्रियों व कामक्रोधादि की बलि अन्तरिवक्लि है। वदहिरव॑छि में सात्विक 
बलि फलादि की भौर राजस-तामसिक़ वि पणु की होती है। अपने 
दष्ट केनाम फे जपको जप फहते ह । जपभी वाचिक, उपांशु भर 
मानसिक भेद से तीन प्रकारका होताहै। दष्टकेरूपका धरान मन 
केष्ठारा करने से जो साधन होता है उसे ध्यान' कहते है । इष्ट को 
खूप का पान करते-फरते अपने को मूर जान से जो एकः जयस्वा प्राप्त 
होती है उसे मंब योग में 'महावोध समाधि" कहते ह 1 यही मंत्र समाधि है । 
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जो पुष प्रतिदिन गायथर य॑त्र षा जग तीन वपं परयत नियम से 
करता है बहु परब्रह्म को प्राप्त हो जताहै। मंत्र योगसे सुपुम्नाका 
भी दर्णन होता है सोऽ्दण्‌ भादि गेत्र जप करने से चित्तवृत्ति का निरोध 
होता दै गौर दसी फा नाम गं्रयोगदहै। नेत्र मोग के मन््राक्षरोंना 
तेजोरूप मेँ दिखाई देना दी गं सिदि है। 


शी भगवती गंघ्रमयी ओर प्रपाणलमयी ह । गंत्रमयी भगवती फा 
ध्यान परमे रहने से बह प्रसन्न होती ओर सावकः से सव भरियायं करा 
लेती ह । श्रो रामष़ष्ण परमहस के पास एक योगिनी को भेजकर 
भगवती ने ही उनसे सथर योगिक़ क्रिये करादौ थीं। 


गं योग मे जदि एकः आवण्यया भग है । शुदि दो प्रषनर की 
होती है। (१) बाह्य णुद (२) अन्तर शुदि । 


(१) बाह्य शुदि 


बाह्म शुद्धि के भी तोन अङ्ग ह । (१) णरीर शुदि (२) स्यान 
शुद्धि (३) द्विणा शुदि । 


(१) शरीर शुद्धि 


शरीर शुद्धि स्नानस होतीदै जो फि सात प्रकार फा दोता है। 
(१) गत्र स्नान--नहाते चभय “गंगे च यमुने च' कते हृए जर डाणने 
से होता दै । (२) भौम स्नान-गमछे से अङ्गं पोछने से । (३) माग्नेय- 
भस्म लगाने से। (४) मापव्य-गोरज स्पशं से। (५) दिव्य-सू्ं दशन 
होते हृए वर्पा मं स्नान करने से । (६) ब्रार्ण्य-नदी-तासाथ आदि मे 
गोता लगाने से 1 (७) मानस-भगवान के स्प फा मन मं ध्यान 
करने से 1 


(१३०) 
(२) स्थान शुद्धि 


मोम से, बरगद, पीपल, अशोक, निल्व, आवल के वृक पंचवटी 
के नीचे बैठकर साधना पूजा करने से होती दै 1 


(३) दिशा शुदि 


दिन भे पूवं या उत्तर गख व रात्रि भे उत्तर मूख बैठकर जप व 
पूजा आदि फ़रने से होती दै 1 


अभ्तर शुद्धि का ङ्ख मनकौ शुदधिहै जो किम योग मे परम 
आवश्यक है 1 


मन की शुद्धि दवौ सम्पत्ति के भभ्यास से होती है । भर्यात्‌ इन्द्रिय 
संयम, भयशन्यता, चित्त प्रसन्नता, दान, यज्ञ, वेद पाठ, मंत्र सम्मत शान्न 
पाठ, तप, सरता, अहिन्सा; सत्य, अक्रोध, निरलोभ व महकार कुक, 
लेचलता का त्याग, चित्त की शान्ति, अविरोध, धैय शौच, कषमा इत्यादि 
भावों के अभ्यास से होती है । 


शुद्धि का फल 


याहर कौ शढि से भारोग्यता, आत्मप्रसाद ब इष्टदेव की कपा तथा 
मन की शुदि से इष्टदेव का दर्शेन ओर समाधि प्राप्त होती है 1 


शुध नित्य कमे फा एफ अत्यन्त आवश्यक अङ्गं होने के कारण 
केवर उसी का विवरण यहां दिया जा रहा है। स्यानाभाव के कारण 
अन्य शङ्खा फा विस्तृत विवरण न देकर संक्षिप्त विवरण आरम्भ भे दे 
दिया गया है। 
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मत्र कां भयं है गुप्त परामशं । यह्‌ गु्देव की छपा ही से प्राप्त 
होता है। गंत प्राप्त होने पर भी यदि उसका अनुष्ठान न क्रिया जाय, 
सविधि पुरश्चरण न किया जाय तो उससे उतना खाभ नहीं होता जितना 
कि होना चाहिये । श्नद्धा, भवितत गीर विधि के संयोग से जव मं्नोके 
अक्षर अन्तरदेश में प्रवेश करके एक दिव्य प्रभाव उत्पन्न करने खगते हं 
तो उससे जन्म-जन्मान्तर के पाप तापों के संस्पार से धृल जाति द 
भौर जीव की प्रस्तुत चेतनता जीवन्त, ज्वलत एवं जाग्रत रूप में प्रदीप्त 
हो उठती है। मंवों के अनुष्ठान में कुछ नियमों का पालन करना पडता 
है। यम मौर नियम ही भान्तरिक ब बाह्य शांति के मूल है । इस 
सम्बन्ध में कुछ नियम संक्षिप्त रूप मं भागे दिये जाते है । 


(१) मत्रानुष्ठान स्वयं ही करना चाहिये भौर यदि थो गुर्देव कपा 
करे फर दे तो बहुत ही उत्तम है । यदि यह दोनों असम्भव हों तो विसी 
परोपकारी, प्रेमी, णास्ववेत्ता व सदाचारी ब्राह्मण से भो कराया जा सवता 
है, अनुष्ठान किसी पुष्य क्षेत्र, नवी तट, पव॑त, तीयं, संगम, जंगल, एकांत, 
उद्यान, पीपर या आवक के वृक्ष के नीचे, पानी या अपने घर के पवित्र 
व स्वच्छ स्थान, सूर्य, अग्नि, गुर, चन्द्रमा, दीपक, मन्दिर, जख, ब्राह्मण 
ओर गौं के सामने तथा अन्य उपयुक्त स्यान में वंठकर करना नादे । 


(२) भोजन शुद्ध, सात्विक, पविग्र व स्वल्प करना चाहिये । 


(३) स्त्री संसं, उनकी चर्चा, जहां बह रहृतो हं वह्‌ स्वान छोड 
देना चाहिये । स्वी साधकं को यहौ बात मनुष्यों के सम्बन्ध में भी 
सम्ञना चाहिये । ययाशक्ति तीनों अयवा दो अन्यथा एक समय स्नान 
करना चाहिये । बगेर स्नान, तपण, पवित्र हाथ, नग्न ओर सर पर 
वस्त्र रखकर जप न॒ करना चाहिये! बीच में बातचीत न करना 
चाद्ये, जप करते समय यदि कोई बात मह से निकख जाय तो एकः बार 
भ्रणव का उच्चारण कर छेना चाहिये भौर अगर बहुत बातचीत को हो 
तो माचमन अङ्गन्यास करके पुनः जप आरम्भ करना चाहे । जप के 
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सभय यदि शौच या छघुंका आदि मारूम हो तो उसका निरोध नहीं 
बरना चाहिये वरयोपिः उससे ध्यान वंटता है1 मलिन वस्त्र, गख, केस 
से जप फरना.उचित नहीं । . जप के समय आलस्य, जंभाई, नींद, छी 
यूषना, डरना, भपवित्र अङ्गी का स्पशं व श्रोध आदि निषिद्ध ह। जप 
न बहुत जल्दी, न बहुत देर मे करना चाहर । गाकर, सिर हिर, 
लिखा हुभा पढना, अथं न जानना, वीच-बीच मे भूख जाना, गत्र सिद्धि 
के लिये प्रतिवंधक है । जप के समय यह्‌ चिन्तन करना चाहे कि 
इष्ट देवता, मंम भोर गुर एक ही हँ । 
(४) पह दिन जितने जप गन संकल्म द्विया. जाय उतना ही प्रति- 
दिन कर, घटाये बढ़ाये नहीं । गत्र सिद्ध करने के बारह नियम ह। 
(१) भूमि जयन (२) ब्रह्मचयं (३) मीन (४) गुर सेवन 
(५) विकार स्नान (६) पाप क्म परित्याग (७) नित्व पूजा 
(८) निस्य दान (९) देवता को स्युति व कर्तन (१०) नैमित्तिक पूजा 
(११) इष्टदेव भीर गुरं भे विश्वास (१२) जप निष्ठा 1 इनका पालन 
करने पर मग्र सिद्ध हौ सभल्लना चाहिये ।. चित्त कौ व्यावरुखताः क्षोभ, 
भराति, भूव, शरीर म पीड़ा, अरुद्ध स्यान आदि भ जप नहीं करना 
चाहिये, अनुष्ठान आरंभ कर देने पर मरण, शौच या जनना शौच 
(सन्तान उत्पतति) होने पर भी अनुष्ठान नहीं छोद्ना चाहिये । यह 
निमम मानस जप के छिये नहीं है। शास्त्रकारो ने कहा है मि मंत्र के 
रहस्य को जानने वाखा जो सधक एवः मात्र ग॑म कौषहीशरणहो गया 
ह, बह चाहे पवित्र हो या जगविप्र सब समय चरते फिरते, उठते बैठते, 
सोति जागते ब श्राति पीते सश्र का अभ्यास कर सकता है। मानस जपं 
भे कोई भी समय ब अवस्या को दोपमृक्त नहीं समन्ञा जाता है । 


जो छोग भधिदेविक जगत करा रहस्य जानते द॑ वे भटी भाति स 
बात को मानते ह फि एक-एक वस्तु के अलग-अलग देवता है भौर वे 
जगा छिये जाने पर अनेक प्रकार की सिद्धियां देते ह । केवर परमायं 
हो नहीं बल्कि उनके द्वारा अपना स्वायं भी सिद्ध होता है। इत 


देवताओं भं अने भकार की चमस्फारिक शक्रितियां होती टै अतएव 
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उनकी कृपा से अर्थ, धं एवं कामोपभोग पूणं रूप से किये जा सकते 
है! कुछ खोग भदे टी इन गातं को न मने परन्तु यह सिद्धियां भाज 
भी सम्भव हँ। भो मे एसी शक्ति दै कि जो चाहे वह॒ जप 
करके देख लते । 


जप के भेद व भेष्ठता 

सव यज्ञो की अपेक्षा जप को श्रेष्ठ बतलाया है1 पद्य र नारदीय 
पुराण मे समस्त यज्ञ वाचिक जप की तुख्ना गे सोलह हस्ते के बरावर 
भी नहीं है । वाचक जप स्न सौगुना उपांश ओर सौगृना मानस जप का 
फल होता है । मानस जप मे अयं का चितन करते हुए मनसे ही ग्र 
के व्ण, स्वर ओौर पदों की वार-वार आवृत्ति को जाती है । .उपांु 
मे कुक जीभ ओर ओंठ चलते ह व अपने कानों तक हौ उनकी 
ध्वनि सीमित रहती है। वाचिक जप वाणी के दवारा उच्चारण दै 1 
तीनो मेही मनकेदारा इष्ट का चिन्तन दोना चाहिये । मानसिक 
स्तोत्र पाठ भौर जोर-जोर से उच्चारण करके गंघ्र॒ जप दोनों ही निष्फ 
ह । पके एेसौ भावना करना चाहिये कि म्र का एक-एक अक्षर 
इच्छा भित्तं से ओतप्रोत है ओर परम अमूत स्वरूप चिदाकाण भे 
उसकर स्थित ६1 एेसौ भावना करते हए जप कटने से पूजा, होम 
आदि फे विना ही गंग भपनी शवित श्रकराणित कर देते हं । गत्र जप 
करने कौ यही विधि है फि प्राण बुद्ध से सुपुम्णा के मूर देश में स्विति 
जीवूप से ग्र फा चिन्तन करके गंतरायं ओर गत्र चेतन के ज्ञानपूर्वं 
उनका जप पिया जाय । भगवान शंकर ने हा ह कि मन एक जगह, 
शिव दुसरी अग, भक्ति तीसरी जगह, एसी स्थितिमें मत्र सिदिकी 
क्या सम्भावना हो सकती है । इमङ्पि इन सवका एकम चिन्तन 
करते हुए ही जपर फरना चाहिये । 


संत्र सिद्ध के साधन 


मंत्रे दो प्रकार के सूतक होते है । एक जात सूतक गौर दूसरा 
मृत सूतक 1 इन दोनों अशौच का भंग क्रि विना मंत्र सिद्ध नहीं 
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होते। इसके भंग करने की विधि यह दहै कि जप के जारम्भमें 
एक सौ भाठ बार, भसमयं होने पर सात बार ओंकार से पुटित करके 
अपने इष्ट मं वग जप कर छेना चाहिये । उनके साथ ही योनिगुद्रा 
का अनुष्ठान फरना भो आवण्यक है । उसके विकल्प में भूतलिपि का 
विधान होता है, उससे अनुखोम-विरोम पुटित करके गंव्र॒ जप करने से 
बहुत हौ शीघ्र मंत्र सिद्ध होता ६ै। भूत छिपि का ऋरम निम्नङ्िखित है । 


अदइञउ्ऋलृएएेओभौहयरवल्ङ कखघगजवचषछ 
सषजणटठ्ढडनतयधदमपफभवशपसर (इसके वाद 
षष्ट मत्र फिर) सपशवभफप मदघथतनडढवठ्टणज 
क्षछचजग्धखकङ्कवरयह भौभोरएे एल ऋडउडइअ। 


इस प्रकार एक महीने तक एक हार जप करना चाहिये । एेसा 
करने से म्र जाग्रत होता है। तीन प्राणायाम पहके व तीन पीठे कर 
खना चाहिये । प्राणायाम चार गंत्र से पूरक, सोलह से कुम्भकः भौर आठ 
से रेचक करके करे! जप पूरा होने पर उसको तेजः स्वरूप ध्यान 
करके इष्ट देवता के दाहिने ओर यदि देवी का गत्र हो तो वाएे हाय में 
समर्पण करना चाहिये । प्रतिदिन अनुष्ठान के अन्त मे जप का दसांश 
हवन, हवन का दसांश तपण, तपण का दसांश अभिषेक भौर ब्राह्मण 
भोजन कराना चाहिये । 


होम तपण आदि गं जो अंग पूरा न पिया जा सके उसके क्लिये शीर 
भी जप करना चये । होम न फर सकने पर ब्राह्यणो के स्मि होभ 
की सद्या का चीगुना, क्षधियों के छ्यि छः गुना व व्यो के लिये 
अठगूना जप करने का विधान है । स्यो के क्ये तो ब्राह्मण भोजन 
की उतनी आवश्यकता नहीं 1 उनको न्याय, ध्यान ओर पूजा की भी 
टूट है । केवर जप मात्र से हौ इनके मंत्र सिद्ध हो जाते हं । अनुष्ठान 
मे दीक्षायुक्त ब्राह्मणों को ही भोजन करावें । अनुष्ठान पूरा होने पर 
गु, गुर धुत्र, गुर पत्नी अयवा वंशजो को दक्षिणा देना चाहिये 1 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
ॐ 
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मुख शोधन 


स्र शास्नियों फा कहना टै कि गत्र जपकरने के पके गुल को 
शुद्धि आवश्यक है र्योफि जिह्वा पर भू वोलने, कलह व भोजनादि का 
मल रहता टै । जप फरने के पहक्ते उस देवता के अनुसार म्र फा दस 
बार जप फर देना चाद्ये । गत्र जप यज्ञ है भर वह ईए्वर विमूति 
है। यज्ञ का अधिकार दीक्षाविधि से ही प्राप्त होता है। अतएव 
किसी योग्य व अधिकारी पुरुप से मंच कौ दीकषाक्तेकर ही जप करना 
चाहिये । 


ग्रां का उच्चार पके मध्यमा ओर पश्चात्‌ वंरवरी से रामचन्द्र 
जी का नाभ पहले छे अर्यात्‌ पडते कंठ मे अस्पष्ट उण्नार करे पश्चात्‌ 
वैरवरी से स्पष्ट शब्द उच्चारे । 


ॐ 
ज्ञान योग 


हठ योग व राज योग॒ के साय-साय ज्ञान योग भी भवश्यकः है 
योक ज्ञान पय अन्त में भक्ति पव मे मिक जातादै। जो ज्ञान पय 
के पथिक होते हँ वे अन्त मे महान भक्त हो जते ह । जगद्ग स्वामी 
शंकराचाथें इसके ज्वलत उदाहरण हं । पिपीङिक (चींटी) जिस तरह 
योडा-योडा फर अपना खाद संचय करती है उसी तरह साधक यम, 
निथम, हठ योग ब राज योग षौ सानन करते-करते समाधि द्वारा पूणं 
ज्ञान को प्राप्त हो जाता दै । 


ज्ञान योग का साधकः मूक्ति के चार साधनो -विवेक, वं राग्य, पट 
सम्पत्ति ( णम, दम, तितिक्षा, उपरति, अद्धा, समाधान } भौर मृमृक्षत्व 
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को वद़ाता है तदनन्तर वह्‌ श्रृतियों को सुनता ६, फिर मनन करता दै 
ओर अन्त भें निदिध्यासन करता 2, वह प्रणव के साय जीव भौर ब्रह्म 
फी एकता के भ्रति पादक ^ तंत्व मसि ' याक्य के वास्तविक अथं का ध्यान 
करता है। इस साधन को अन्तरंग साधन कहते ह॑ । तव उसे आत्म 
साक्षात्कार अयवा आमा अनुभव होता है । 


भरारम्भ मे उसे सविकल्य धेणी की शब्दानूविद्ध एवं दृश्यानृचिद्ध 
समाधि प्राप्त होती है । फिर वह्‌ अद्रेत भावनाखूप ( वृत्ति सहित) 
समाधि भे प्रवेण करता है मौर अन्त में अद्वेतावस्वानुरूप ( वृत्ति रहित ) 
समाधि को प्राप्त होता है। 


इस योग मे स्यू शरीर से छेकर सूम, पारण, महाकारण भौर 
अति महाकारण देह तक अव देही, पंचीफरण कौ दृष्टि से तया 
व्यतिरेक ओर्‌ अन्वय से, आत्मा से भिन्नता सिद्ध करते है भौर चित्तवृत्ति 
काय करते हुए ज्ञान बे जागे छिवी सात भूमिका याद परनी 
पडती दै । 


संखार सागर को पार करके परमानन्द का अनुभव प्राप्त करने तया 
मुक्ति छाम करे के लिये योगवाशिष्ठ के अनुसार आन योग कौ निम्न 
छित सात भूमिकाये है । जो जोव प्रथलशीख होते है वे उन सवको 
योधे ही सभय पं पार कर ठेते है भौर जो अधिकः प्रमलशोर नहीं हेति 
उनफो जन्म-जन्मांतर छग जते है । शन भूमिकाओं का वर्णेन योग- 
बातिष्ठ मे करई स्यानो पर है परन्तु एक स्यान पर उनका संक्षिप्त 
वणेन शस प्रकार है । ¢ 


(१) शुभेच्छा (२) यिवारपा (३) तनुमानसा (४) सत्वापत्ति 
(५ असंसमित (६) पदारयभावनी भौर (७) तुगा । इन सातों के 
बन्त में मति है जिसको श्राप्त कर तेने प्र कोई दुःख नहीं रहता 1 


(१३७) 


(१) शुरेच्छा-संसार से वंरारय दौ जाने पर जव मनुष्य अपने को 
अज्ञानी समज्ञकर शास्त्र अध्ययन ओर सतसंगति करके सत्य का ज्ञान 
प्राप्त करने की दण्छा करता दै, इस विवेक वैराग्य की अवस्या का नाग 


णमेच्छा है। 


(२) विचारणा-शास्थ ओर सतसंग के सम्पकं मे वैराग्य ओर 
अभ्यास से सदाचार मेँ जव प्रवृत्ति दोती है, उस श्ववण मनन की अवस्या 
का नाम विचारणा है । 


(३) तनुमानसा-शुभेच्छा ओर विचारणा के अभ्या से इन्दो के 
विषयो भर पूर्णतया असक्तता हो जाने पर मन के मूष्ष्म हो जाने यानाम 
तनुमानसा दै । अर्यात्‌ अनेक अरयो मे घे एषः गही अवं ग्रहण करना 
कनि पंचभूतातमक देह अनित्य अौर आतमा नित्य शु बुढ दै । 


(४) सत्त्वापत्ति-पूवं तीनों भूमिकां के अभ्यास से भौर चित्त के 
विषयो स पूणंतया विरवत हो जाने पर सत्य आत्मा मे स्थिति हो जने 
का नाम सत्त्वापत्ति है । अर्यात "अहग्रह्मास्मि' गे ब्रह्म हं, इस धारणा 
को दृढ करना । 


(५) असंसन्ति-ऊपर किख चारों भूमिकाभों के परिपवव हो जाने 
पर जब मन में पुणतया भासविति उत्पन्न हो जाती है ओर आतम तत्व में 
दृढ स्थिति प्राप्त हो जाती है, उस अवस्या का नाम असंसविति ४ । 
अर्यात्‌ नानायिधि सिद्धर्यो कौ ओर से अनासर्ति । 


(६) पदाथ भावनी-पर्वं पाचों भूमिकाओं के अभ्यास से ओर 
आमा में निश्चल स्यति हो जाने से जव अन्तर आर वा चस्तुभओं के 
अमाव कौ दृढ भावना हो जाती है उस स्मिति का नाम पदाय भावनी 
है इसकी सिद्धि तव होती है जव परमाटना को सत्ता ओर पदाय फो 
असत्ता का बहत दिनों तक यत्नपूर्वंक अभ्यास किया जाय । अर्थात्‌ 
श्हुब्रह्मास्मि' भो तो एक अहमृति हौ ४ अतएव इसका भी खय होना ॥ 
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(७) दु॑भा-पूवं छः भूमिकाओं के भभ्यास से भौर पदाथा ‰ 
अनुभव न होने से अपने असी स्वरूप भे निरंतर स्थित रहने का नाम 
तुर्या भवस्वा है । अर्यात्‌ आत्मस्वरूपं से न उटना । जीवन गुकत 
महापुर्यों को इस अकस्या का अनुभय होता है । विदेह मुत इ 
भवस्था से परे है। 


इन सात भूमिकामों को पार फरते हुए विक्षिप्ता, गतापाता 
संश्लष्टतता ओर सुनता इन चार अवस्याओों तथा खय, विक्षेप, कषाय 
ओौर रसास्वाद इन वार विष्नों को रांधकर केवल निराखम्थ स्थितिभे 
तल्लीन होकर रहने को पा गया है । 


जानो सद्योमुपिति अयवा आत्यन्तिक श्रख्य को भ्राप्त होता है। बह 
किसी लोक विशेष मे नहीं जाता । उसके प्राणों का उत्करमण नहीं 
होता । स्यूरु शरीर का पतन होते ही बह ब्रह्म मे रीन हो जाता दै । 


जीवन मुष्ति ओर विदेह मुषित का भेद 


ज्ञानी को जीवित अवस्या में ही विदेह मृत्रिति मिल जाती है । जानी 

जबर सत्वापत्ति नामक चतुरं भूमिका का आरु होता है उसी समय बह 
जीवन मुक्त हो जाता है । जव उसके अन्दर देहाभिमान केशमात्र भी 
नहीं रहता तव उसे विदेह गुयतत कहते है । तुरीय अवस्था को प्राप्त 
होने पर ज्ञानी जीवन गूक्त षेलाता है । वही जव तुरीयातीत अवस्या 
को प्राप्त होता है तव उसे विदेह मुक्त कहते ह । ज्ञानी फो जव जाप्रत 
तस्या स्वणवत भाने खगती है तव वह्‌ जीबन गूमत कहलाता दै । 
यही जाग्रत अवस्या जव उत सुप्ति के समान हो जाती है तव उदकी 
विदेह मुगत अवस्या कहलाती है। जिस अवस्या म चित्त का अस्प 
नाश दोता है, उस अवस्था को जीवन मुक्त कहते है । जिस अवस्वा बर 
सवर्प नाश हो नाता है उ विह मुक्त कहते ह । जीवन गुप्त 


क्ख = --~ ~ -~-~-~ ~~~ * ~-----~-~--~-~ 
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संसारम रहर उसका काम कर सक्ता है । भगवान शंकरानार्ये 
जौवन मक्त ये। भगवान दत्तात्रेय भीर जड भरत विदेह मुक्त ये 1 
वास्तव मे इसकी आभ्यन्तरिक स्ति मे कोई अन्तर नहीं ६ । 


ज्ञानी ब भक्त योगी 


ज्ञानी अत्मनिर्भर्तां व आत्मबक फा आशय लेकर ज्ञान प्राप्त करता 
है। भक्त आत्म समपपेण द्वारा भगवान का सक्नात्कार करता ई । 
ज्ञानी अपने स्वरूप को पहचान कर अपने अहंकार का विस्तार फर देता 
है भौर भक्त अपने को भगवान के मर्भण कर देता है। भक्त अमृत का 
स्वाद छेना चाहता दै परन्तु ज्ञानी स्वयं अनृत वन जाना चाहता है । 
भक्त को प्रम गूक्ति भिकती है भीर ज्ञानी को सद्ोपूक्ति प्राप्त होती 
। भक्त वल्ली के बच्चे कौ तरह असहाय होकर भगवान को 
पूकारता है परन्तु ज्ञानी बन्दरिया के वच्चे की भांति दृदतापूरवफ अपनी 
माता को छाती से चिपट जताटहै। चार प्रषार के भक्तों में केवल 
श्ञानी भक्त' ही पराभक्ति का अधिकारी होता है। 


ज्ञानी व योगी 


ज्ञानी चलते फिरते, खति पोते ब॒ वातनीत रते हए भी अपना 
साधन कर सक्ता ह । उसे पि्ी एकांत या कोठरो में वंठ कर आसन 
छगाने की आवश्यकता नही । राज योगी को भी एकांत ओर आसन 
की आवश्यकता दै । ज्ञानी सदा समाधि (सहज अवस्था) मे स्त 
रहता 1 उसकी नित्य दृष्ट होने से वह माया क वशीमूत् नहीं होता । 
ज्ञानी के द्यि "समाधि" ब “्युत्यान' अवस्वायं नहीं होती 1 परन्तु जब 
योगी समाधि से नीचे उतरता है तव उसे माया फिरघेरख्ती है! राज 
योगी अपनी चित्तवृत्तियों को किसी पात्र मं किसी वस्तु के बन्द करने 
की तर्‌ क देता है, जिससे उसके अन्दर उनका भाना जानाः बन्द हो 
जाता दै परन्तु ज्ञानी अपनी वृत्तियों का ईस प्रकार निरोध न फरक वह्‌ 
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(७) वुगणा-पूवं छः भूमिकां के अभ्यास से ओर पदाय के 
अनुभव न होने से अपने असली स्वर्प मे निरंतर स्थित रहने का नाम 
दुगा अवस्वा है । अर्यात्‌ आत्मस्वर्प से न उठना । जीवन गुषत 
महापुद्ों को इस अवस्था का अनुभव होता है । विदेह गुषत इस 
अवस्थ। से परे ह । 


इन सात भूमिकां को पार परते हुए विक्षिप्तता, गतापाता 
संश्िष्टता ओर सुखीनता दन चार मवस्था तया ख्य, विलेप, क्पाय 
भौर रसास्वाद इन वार विघ्नो फो शांकर केवल निराकम्धर स्थितिमें 
तत्छीन होकर रहने को कहा गया है । 


ज्ञान सचयोमुवितत भयवा आत्यन्तिक प्रख्य को ध्राप्त होता है। वह 
क्रिती रोक विशेष में नहीं जाता । उसके प्राणों का उत्रमण नहीं 
ह्येता 1 स्यू शरीर का परतन होते ही बह ब्रह्म में रीन हो जाता है। 


जीवन मुत ओर धिदेह मुबिति का भेद 


जानी को जीवित अवस्या में ही विदेह मुषित भिर जाती है । जानी 
जब सत्वापत्ति नामक चतु भूमिका का आष्ढ्‌ होता है उसी समय वह 
जीवन मृत हो जाता है। जब उसके अन्दर देहाभिमान केणमाव्र भी 
नहीं रहता तव उसे विदेह गुष्त कहते ह । तुरीय गवस्या को प्राप्त 
होने पर ज्ञानी जीवन गृक्त कदृछाता है । वही जव तुरीयातीत वस्या 
को प्राप्त होता है तव उत्ते विदेह मुक्त कहते है । ज्ञानी को जव जाग्रत 
भवस्य स्वप्तवत भासने गती है तव वह्‌ जीवन मक्त कहकाता है । 
यही जाग्रत अवस्था जव उते युपुप्ति के समान हो जातौ है तव उसकी 
विदेह मुग्त अवस्वा कहलाती है । जिस अवस्या मं चित्त का अर्म 
नाश होता है, उस भवस्या को जीवन मुक्त कहते है । जिस अवस्या मेँ 
स्वरूप नाश हो जाता है उसे विदेह मुक्त कहते है । जीबन मक्त 


८ पकक ज 
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संसार भं रहकर उसका काम कर सकता है । भगवान शंकर।चायं 
जीवन मुक्त थे। भगवान दत्तत्रेय आर जङ्‌ भरत विदेह मुक्त ये । 
वास्तव मे इसकी आभ्यन्तरि कर स्मिति मे कोई अन्तर नहीं है । 


ज्ञानी व भक्त योगी 


ज्ञानी अत्मनिभर्ता व आत्मबक् का आधय लेक्रर जान प्राप्त करता 
है। भवत आत्म समपेण द्वारा भगवान का साक्षात्कार करता है 1 
ज्ञानी अपने स्वरूप को पहचान फर अपने अहंकार का विस्तार कर देता 
है भर भक्त अपने को भगवान के मरपण कर देता है। भक्त अमृत का 
स्वाद केना चाहता है परन्तु ज्ञानी स्वयं अनृत बन जाना चाहता है । 
भक्त को क्रम गूक्ति भिकती है भीर ज्ञानी को सयोमूवित प्राप्त होती 
ै। भक्त विल्ली फे वच्चे को तरह अखहाय होफर भगवान को 
पुकारता ६ परन्तु ज्ञानी बन्दरिया के वच्चे की भांति दृदरतापुवंफा अपनी 
माताको छाती से चिपट जाताहै। चार प्रफार के भवतां मं केवर 
श्ञानी भक्त' ही पराभक्ति का अधिकारी होता है। 


ज्ञानी व योगी 


ज्ञानी चलते फिरते, खते पीते य॒ वातनीत करते हए भो अपना 
साधन कर सक्ता ६ै। उसे फिसो एकांत या कोठरी मे वंठ कर आसन 
गाने की भावश्यक्ता नहीं । राज योगी को भी एकांत ओर आसन 
की आवण्यकता दै । ज्ञानी सदा समाधि (सहन अवस्था) मे स्वित 
रहता है ! उसकी नित्य दृष्टि होने से वह माया के वणी मूत नहीं होता 1 
ज्ञानी के सि “घमाधि" व श्युत्यानः अवस्थाय नहीं होती । परन्तु जब 
योगी समाधि से नीचे उतरता है तव उसे माया फिरधेरलेनी टै! राज 
योगी गपनी चित्तवृत्तियों को किसी पात्र में भिस वस्तु के बन्द करने 
की तरह दक देता है, जिसे उसके अन्दर उनका आना जानाः बन्द हो 
जाता है परन्तु ज्ञानी अपनी वृत्तयो का इस प्रकार निरोध न करके वह्‌ 


(7) 


उनफा सानौ वन जाता ै। बहु अपने सात्रिक अन्तःकरण से आकार 
वत्ति उत्पत करता है । ज्ञानी अपने सत्स ्क्प द्वारा सिद्धियों को प्रकट 
करता दै, राजयोगी धारणा, ध्यान व॒ समाधि के समुदायल्म संयम के 
द्वारा एसा करता है । राज योगी कौ साघना मन से मारम्भ होती है । 
ज्ञानी भपना अभ्यास वृद्धि भौर इच्छाशमित कै आधार पर करता है। 


जव तक सपराधि दारा पूणं ज्ञानं नहीं हो जाता तव तक पूणं शाति 
उलम्न नहीं होती, अतएव ज्ञान पय के पथिक को क्ञान प्राप्तिके क्यि 
समाधि का आशय केना चाहिये । 


समाधिविदुपां स्नानं समाधिविदुपां जपः । 


समाधिविदुषां यज्ञः समाधिविदषां तपः ॥ 
(राम गीता ८| ४६) 


अर्थात्‌ ज्ञानियों का समाधि ही स्नान, समाधि हौ जप, समाधिदही 
यज्ञ ओर समाधि ही तप है। सारांश खभराधि ही पूणं ज्ञान प्राप्त करने 
का एक मात्र उपाय ह। 


जह-जहं जाऊ सोई परिक्रमा जो-जो करूं सो पूजा । 
सहन समाधि सदा उर राखूं भाव मिटा द्‌ दूजा ॥ 


ज्ञान योग म बतलाया है फ “ येनात्मैवात्मनाजितः' आत्मा से आहमा 
फो जीते अर्थात्‌ मन सेही मन को जीति। पंजीछत शरीर नाशवान है, 
केर भात्मा ही अविनाशी है, एसा विचार करके जीवाटमा अपनी अनेक 
आवर्णो मं ्याप्त जोव दशा को ग्य्तिरेकः से नष्ट करे “अह ब्रह्मास्मि " 
की वृत्ति को अनवरत बना रखने का अभ्यास करं । ' वृत्ति जिघर जाय 
उधर आप न जाय, पीछे खी होकर खड़-बडे देखता रदे तो निज 
स्वरूप से भेट हो जाती है ।' अर्यात्‌ वृत्ति कौ भर देवते रहने से वह 
आप ही अन्दर विलीन हो जाती है । पीछे रह जाता है केवर उवं रिति 
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बस्तु चतन्यघन आप । इसका यही अभ्यास है। रेते चैतन्य घनानन्द 
भँ निमग्न रहने से देखना, सुना, बोरना, चारूना, चलना, किरना आदि 
सव कमं होते हुए भी भप निज स्वश्प गे ही लीन रहता है भीर सन 
कामो को तटस्यवत देखता ह 1 एसी सहज स्विति को पंचा हुभा 
साधक रेहिक पारलौकिक सभी भोगों को तुच्छ सभञ्षता है। यही 
निधिकल्म समाधि ै। इस ज्ञान योग मे ° गुरुदेव परम्‌, गृददेव परम्‌ “ 
इस प्रकार गुर की बड़ी महिमा है1 


<डॐ> ` 
सिद्ध योग 


जिच पथ से विना कष्ट के योग प्राप्त होता है उसको सिद्ध मागं . 
कहतेहै। योग सूप सिद्धि को प्राप्त करने का पय सुपुम्ना नाड़ी हं। 
जब हस नाड़ी से प्राण वाणु प्रवाहित होकर ब्रह्मरथ पे स्थित होता हँ 
तव साधक को जोव ब्रहमैक्य जान रूप योग प्राप्त होत। है ।. गुरु द्वारा 
शक्ति का संबार होने पर कुण्डलिनी षवित जाग्रत होती है। उसके 
पश्चात क्रमोक्षति वारा योग राभ होता है । इस सम्बन्ध की आावए्यक 
बातें मागे दी जाती है । 


(१) बाह्य आर अन्तर शुध होना चाहिये (२) भहार"विहार 
नियभित व शुद्ध हो (३) मस्तिष्क गे क्षोभ पेदा करने बके कोई कायं 
न करना चाहिये (८) ईश्वर अयवा इष्ट मे पूणं भन्ति हो (५) आध्या- 
हिमिक प्रन्यों फा स्वाण्याय व गुर पर पूणं द्धा (६) सधना का स्यान 
नीरव, एकोत, स्वच्छ मौर शुद्ध वायु युक्त हो (७) साधना प्रायः सायंकाल 
व अर्थं रात्रि मे भवश्य करना चाहिये । आधी रात्रि का समय ध्यान ओर 
जप छि ष्ठ है (८) इन्दयो व॒जिह्वादि का पूणं संयम करं 
(९) मन-यृद्ध से किसी का अहित न सोचना बह्कि प्राणी मात्र से हित 
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कौ भावना करना (१०) प्रस्येक दणा गे ब्रह्म शमित का स्वरूप समञ्षते 
हृए अपनी भात्मा को भजर, अमर व अजेय ओर सव॒ शबितयों को वेन्द्र 
स्यान समञ्लना (११) ली जाति को जगदम्बा का स्वरूप समञ्षकर कभी 
भोग वस्तु न समक्षना यत्कि सदैव माता के ङ्प मे उनको देखना । 


इस योग गे साधक को परिश्रम करके सव थोगो को भाधार स्वरूप 
कृण्डक्िनी णमिति को जागरित करने के छ्यि योगशास्त्रोक्त आसन, मद्रा, 
प्राणायामादि कुठ भो अस्वामाविक ढंग से करने की आवग्यकता नहीं, 
कैव गुठं शक्ति के प्रभाव से ही कुण्डक्छिनी एव्ति जागरित हो जने से 
स्वाभाविक रूप में योग मागं प्राप्त हो जाता ह । दसी को ' सहज कमं " 
कृते हं । जो स्वभाव से होता है वहो वास्तव मे सहज ह । 


स्वाभाविक ओर अस्वाभाविक भेद से योग पय दो प्रकार काह । 
अस्वाभाविक उपाय स्यन्त कष्ट साध्य व विध्न युक्त होति है। जो 
स्वाभाविक हं बह स्वभावतः ही होता है, वही साध्य थौर गुखद होता ह 
आर उसमें किसी तरह के कष्ट व विप्त को आशंका नहीं होतो । 
जो कायं स्वभाव से.होता है उसमे आनन्द आर सुख मालूम होता है भीर 
जो आग्रह्‌ या हमूवंफ क्रिया जाता है उसमे कष्ट, अभसन्नता आदि 
भ्रतीत होने कै वारण भनिष्ट कारक होता ह। स्वभाव सेजो होत्रा 
8 उसमें वाधा डालने पर भी हानि होने फो सम्भावना रहती ६। 
तएव गु शक्ति के प्रभाव से स्वभावतः जो भन, गूदा ओर प्राणा- 
सामादि नाना प्रकार के अङ्गं संचालन करने फी जो इच्छा होती ह उसगे 
भानन्द, स्फूति व शमित फा प्रादुर्भाव होता 81 जिस तरह शरीरमें 
कोई रोग हो जाने परर वघ रोगो की नाडी आदि दारा उसका वास्तव 
कारण जानकर उसी के अनुसार आौपधि देता &ै उसी प्रकार गुर भी 
सधक्र की योग्यता भादि का विवार कारके उसे शित संबार के दवारा 
सिद्ध मागं प्राप्त होने पर एक मात्र गुरूपदिष्ट गत्र, जप या ध्यरान हारा 
ही स्वभावतः आसन, गुदरा, प्राणायाम, ध्यानादि सव योगां फ़ शिष्य को 
अनायास हौ आधित हो जाते हं अधिक परिभम नहीं फरना पड़ता (4 


~~ 
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वस्कि उसे गुम से इन सव प्रकार कैः साधनों भादि का स्वतन्त्र स्यसे 
उपदेश लेने की आवश्यकता नहो पडती 1 यह ॒शवित सम्पन्न गन कौ 
कषा प्राप्त होने पर ही सम्भव है । 


` दसी पय से क्रमशः अग्रसर दोते-दोते साथक शोधी योगसिद्धि 
प्राप्त करके कृताय हो जाता है 1 इसौ उपाय से स्वभावतः योगादि 
साधन छम से जीव ओर ब्रह्म का एेक्यज्ञान अयवा अखंड चैतन्यानुभूति 
होती है। दसी को सिदध मागं का सिदध योग कहते है । 


र 


जप योग 


महपि पतंजलि ने अपने योग सूरो भे गंव्र सिद्धि मानते हुए लिखा 
है कि दष्ट मंत्र के जप से दष्टदेव कै द्शन प्राप्त होते दै । प्रणव मरय 
गंत है ओर प्रणव के पश्चात्‌ गायत्री मंत्र का महत्व है । मनु महाराज 
मे भी इसकी पुष्टि कौ है। जव योग मे भौ सव साधन व योगज 
जाति र मुय प्रकार के जमो का विवरण आगे दिथा जाता है । 


(१) नित्त (२) नैमित्तिक (३) काम्प (४) निषिद्ध (५) प्राय 
र्चित (६) अचरं (७) चक (८) वाचिक (९) उरांणु (१०) भ्रमर 
(११) मानस (१२) अवंड (१३) अजपा (१४) प्रदक्षिणा । 


(१) नित्य जप-प्रातः ब सायंकाल गुम फा नित्य नियमित रूप 
से जप किया जता ई । यह नित्य व हर एक अवस्था मे करना चाहिये 1 
आपातकाल, यात्रा, बीमारी तया स्नान न कर सकने पर हाय, पैर व मह 
धोकरर शु जप तो अवश्य कर छेना चाहिये । इससे नित्य दोय दूर 
होते है, अभ्यास, आनन्द तथा ईश्वर कौ समीपरता वदती है । उपवास 
के दिन, दिन में न सोना ओर रात्रि को जागरण व जप करना चाहिये । 
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(२) नैमित्तिक जप-किसी निमित्त से जो जप होता है वह 
नैमित्तिक जप है! अपने उपास्य देव से सम्बन्ध रखने बे दिन जैसे 
शिवराध्रि, रामनवमी, कृष्ण -जन्माष्टमी आदि व एकादशी, पूरणेमासी, 
अमावस्या भादि दिनों ब पवो मे एकांत मे वठकर जप करना चाहिये 
ससे पण्य का उदय ब पाप का नाण होता । जिसको उदेश्य करके 
जप परिया आता है बह उसी को प्राप्त होता है। 


(३) काम्प अप-किसी कामना कौ सिद्धि के स्थि जो जप पिया 
जाता है। उसे काम्प जप कहते है । यह्‌ मोक्ष के लिये नहीं वत्कि 
आते, अर्यायी, काम व कामी जोगों के खि उपयोगी है । इसके साधन 
में पवित्रता, नियमों का पाखन, धैर्यं, मन व इन्द्रिय निग्रह, भिताहार व 
ब्रह्मचयं का पालन आवश्क है । योग्य गुर से योग्य मं का विधि- 
पूर्वक जप हो । दक्षिणा दे, भोजन करावें । हवन करा, इस तरह 
के अनुष्ठान से कामना अवश्य पूणं होती है । 


(४) निषिद्ध जप~मनमाने इग से अविधि व अनियम जप करने को 
निषिद्ध जप कहते है । मंब्र का शुद्ध न होना, अयोग्य व अपवित्र मनुष्य 
से मंत्र ठेना, देवता भौर मंत्र वः अनेक प्रश्रो को एक साय अविधि पूर्वक 
जपना, मंत्र का अवं गौर विधि न जानना, शद्धा न होना, संयमन 
रखना यह निपिद्ध जप कहकाता ६ै। इसल्ि एेसा कोई न करे । 
इससे लाभ कौ अपेक्षा हानि दही होती हं । 


(५) प्रायस्तत जप-किसी दोप या प्रमादके दुरित नाणके लिये 
जो जप किया जाता हं उसे प्रायश्चितं जप कहते ह । मनुष्य के मन 
की गति अधोगति की ओर हं इसके उससे अनेक प्रमाद हो जाते ह । 
यदि उन दों फा परिमाजंन न पिया जाय तो अशुभ कमं संचित होने 
से अनेक दुब भोगना पडते हं भौर वह प्रारब्ध वनकर भावी दो की 
सृष्टि करते है इसछिये संकल्प पूरवंक जप करने से मनुप्य॒वियतातमा 
बन सकला है मनुप्य से नित्य ही अनेक दोप हो जाते ह इसि उनका 


..------ ~ ----------- 
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निस्य ही नष्ट करना आवश्यक ह । अस्प के लिये ल्म मौर अधिकके 
लिये अधिक जप कटना चाहिये । नित्य नहो तो हते भे एकर वार 
अवश्य ही वह॒ जप फरनां चाहिये 1 प्रातःकाल पके गौमू्र प्राशन करर, 
गंगाजी याजो तीयं आदि हों उसमे स्नान पररे। यहभोनदहो तो 
मांगा गगेत्ति' मच्च कहकर स्नान करे, भस्म, चन्दन आदि लगाकर देव, 
गख, विज आदि के दर्शेन व परिक्रमाषररे। दोष केः हिसाव से जप 
संदपा न्वित करके उसे पररा परे 1 


(६) अवक जप-इसकेः लिये आसन, गोमुखौ जदि सामग्री होना 
चाहिये । इसका उपयोग परोपकार भे पिथा जाता दै । इसमें 
ग्याघाम्बर्‌, मृगाजिन, माला व गोमुखौ होना चाहिये । रनानादि व 
देणकारू फा स्मरण करके नित्य नियत संख्या मे जप करना चाद्ये । 
आहार विहार नियमित रकबे ताफि वीच गे जप खंडितिन हो । देवता 
को वश तथा प्रसन्न करना इसका रक्ष्य है । भस्म व जट अभिगंभित 
कारके देने से वह उपङारी होगा 


(७) चः जप-यह जप नाम स्मरण ठेसा है । केवर भगवान के 
नामके स्यान परमंश्र फाजप करना! इसे कोई वंधन या नियम 
नहीं है । अम्य जप करने वे भी इसे कर सकते है । जप करने वाला 
कठोर व मिथ्या भापण न षरे। इससे समय सायक होता हैवजप 
करने वाला सुरक्षित, सुखभूर्वक रहकर परमार्थं को प्रप्त होता हव 
उत्त गति पाकर षगांवंध ये टूट जाता है । इसके लिये माला व 
सुभिरनी सवने से बिस्मरण नहीं हो पाता 1 सुभिरनी से सुभीताभी 
रहता है करथोकि वह जेव आदि गे रह कपी है ओर बगेर प्र्ट हुए 
बरावर जप हो सक्ता हं । 


(८) वाचिक जप-जिघ जप का जोर से उच्चारण हो उसे बा्निक 
जप कहते है । इखते वास्य सिढि होती है। 
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(९) उपांण जप-दस जप गे मुंह तो हिता हं परज्तु उच्चारण 
मृहरेही होता है किसी को सुनाई नहीं देता । इसे दृष्टि अर्धोन्मिकित 
रहती हं । इससे साधक स्यृल शरीर से सूष््म गे प्रेण करता हं । 


(१०) भ्रमर जप-~श्नमर की तरह गुनगुनाते हए यह जप होता है 
. इसङिये इसे भ्रमर जप फटते । इसमे ओंठ नहीं हिकते आंखें छषपी 
रहना चाहिये 1 यह्‌ जप वड़े महत्व के है । इसमे कुम्भक होने कगता 
ै। पूरक जल्दी व रेचक धीरे-धीरे होता है । गाधार चक्र से आज्ञा 
चक्र तक उनका कायं अत्पाधिक्र रूप से क्रमशः होने र्गता है व जाग्रत 
हो जति है, चित्त एकाग्र होता है। दिव्य व इष्ट दशन होते हैं । 


(११) मानस जप-यह जप का प्राण हीदहै। इसमे मंत्रका 
उच्चारणं करके मन में ही मध्र वृत्ति करनी पडती है । नेत्र वन्द रहते 
1 गंत्राथं का चिन्तन ही इसमे मुख्य है । मनु महाराज के कयना- 
नुसार विविघ यज्ञ की अपेक्षा यह्‌ जप हजार गुना ेष्ठ है । पके इष्ट- 
देव का सगुण ध्यान करके यह जप किया जाता है पश्चात निर्गुण स्वरूप 
का ज्ञान होता है तव उसका ध्यान करे जप किया जाता है । नादानु- 
सन्धान के साथ यह्‌ जप करने से बहुत उपकारी होता है । 


(१२) अखंड जप-यह्‌ विशेषकर स्यागियो के णि है । आहार 
भादि का आवश्यक समय छोडकर शेय समय जप करना चाहिए । 
रगातार जप करने से भन उचटने पर कुष्ठ सभय ध्यान छगावें, तत्व 
चिन्तन भौर फिर जप करे । जप करते-फरते थकने पर ध्यान करे ओर 
ध्यान करते-करते यकने पर जप व दोनों से थकने प्रर आत्म तत्व का 
विचार करे । 'तजयस्तदयंभावनग्‌" इस योग सूत्र के अनुसार मायं 
का विचार करके उस भावना के साय मन्त्रावृत्ति करे । तव जप बन्द 
करके स्वरूप वाचक अजो नित्यः" आदि शव्द का विचार करते हए 
स्वरूप का ध्यान करे । तव ध्यान बन्द करके तत्व चिन्तन करे । आत्म- 
विचार में ज्ञान विषयक प्रन्यावलोकन भ भा जाते है जसे गीता, उपनिपद, 
योगवाशिष्ठादि । सतत वारह वयं ठेसा जप होने पर उसे तप कहते द ॥ 


-----------.--------~-~ ~ 
> - 
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(१३) अजया जप-कफिसी भो तरह यह जप क्रिया जा सकता है । 
इसके लिये माखा आवश्यक नहीं । श्वासोच्छवास की क्रिया के वारम्बार 
होने के साय ही मंघ्रावृत्ति कौ जा सक्ती है 1 यह्‌ जप सावधान रहने 
वारो से ही वनता है । यह्‌ सहज जप है 1 

(१४) प्रदक्षिणा जप-समे हाय मे रदा या तुरषी कौ माला 
केकर बट, ओदुम्बर, पीप अयवा उयोतिशिङ्गादि के गंदिर या किसी 
सिद्ध पुरुप की मन मे ब्रह्म भावना करके ग्र कहते हए परिक्रमा करना 
होती है। इसे सिद्धि प्राप्त व मनोरय पूणं होता है । 


योग के भटो भंग जप मे आ जते है । (१)-यम-बायन्द्ियो का 
निग्रह अर्यात्‌ यम ै। आाखन पर वेढना, दृष्टि को स्यिर करना सव 
यमहीह। (२) नियम-अन्तरिन्दियों का निग्रह अर्थात "शम' ६। 
मन फो एकाग्र करना इत्यादि से इसका साधन इसमें होता ं। (३) 
आसन-स्थिरता से सुखपूवंफ विणिष्ट रीति से बैठने को भसन कहते हं । 
जप मे पद्मासन आदि कगाना पडते ह । (४) प्राणायाम-विशिष्ट 
रीति से श्वासोच्छवास कौ श्रिया करना प्राणायाम है, जप में यह करना 
ही पदता है । (५) प्रत्याहार-शब्दादि विपयों की तरफ से मन को लोटा 
कर अन्तरगूल करना प्रत्याहार है यह भी दसम करना पडता ईै। (६) 
धारणा-एफ ही स्यान में दृष्टि को स्थिर फरना जप में भआवर्यक ही दै । 
(७) ध्यान-ध्येय पर चित्त को एवाग्रता जप मे होना ही चाहिये । 
(८) समाधि-ध्येय के साय तदाकारता जप गे रक्खं विना उदेश्य षो 
प्राप्ति नहीं हो सकती 1 तात्पयं यह्‌ कि अष्टांगयोग जप मे आ जाता 
ह इसीषिये इसे जप योग कहते ह । कग, उपासना, ज्ञान आर योग के 
गुख्य-मुख्य अङ्ग जप योग गे हं इर्य यह मुख्य साधन दै । यह योग 
सदा सर्वत्र सव के स्मि हं । 

मंश्र जप यज्ञ है ओर बह यवर की विभूति हं । यज्ञ करा अधिकार 
दीक्षाविधिदही से होता, यह वेदिक नियमहै। दसल्विये किसी 
अधिकारी पुर या महात्मा से मंत्र की दीजा लेक जप करना चाहिये । 
गायत्री मंत्र भी दीक्षा विधि से छखिय। जाता है। 
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थी गुरसे ग्र की दीक्षा केकर साधन मंत्र का जप आरम्भ करे1 
सुविधा हो तो किसी एकांत, पविव्र, रम्भ स्यान, नदी किनारे या मन्दिर 
मजपकरं। एेसान होतो घर हौ गे कोई अखहदा स्यान बना ले भौर 
उसमे देवताओं व साधू महातमाओं के चिप्र रवे 1 ` स्नान करने के 
याद चन्दन व भस्म आदि ठगाकर कुशा अयवा ऊन की आसन पर पूवं 
या उत्तर को मूह करके बैठे । इष्टदेव फो मूति या चित्र क पूजा करे, 
पू माला चद़ार होम धूप देवे । आसन पर स्वास्तिक, पद्य या 
सिद्धासन से बैठे । प्राणायाम करे पण्चातत मादा से जितना जप नियत 
कार कं उतना प्रतिदिन इष्टदेव के अर्पण कर दे अर्यात कहे 9 ब्रह्मणे 
स्वाहा, इदं ब्रह्मणे न मम” अयवा श@ृष्णापंणमस्तु' तात्पयं यह आहति 
आदि ब्रह्म व ङृप्ण भगवान के अर्पण है इसका फक मे नहीं चाहता । 
किसी धर्गरन्य गीता, भागवत व रामायण आदि का पाठ करे मौर भोग 
या तीयं प्रसाद केकर उठे । 


पूणं योग 


योग मागं मे पदापंण करने वाक्ते जिज्ञासु जव धं प्रन्थोव योग 
सम्बन्धी पुस्तकों मे भमिति योग, कमं योग, ज्ञान योग, हठ योग, छम 
योग, ध्यान मोग आदि कह प्रकार कै योगों के नाम व उनकी व्याख्या 
पते ह तो सहसा उनके मन में यह प्रन उठता है भि बथा यह्‌ सव योग 
एक दूरे से भिन्न ह ? भीर क्या उनगा एषः दूसरे से कोई सम्बन्ध 
नहीं है ? आर इसके कारण भी ह बयोकि हठ योगी फते ह किः हम 
आसन-प्राणायाम द्वारा प्राण स्यिर ओौर चित्त को एकाग्र फरते है, जान 
योगो कहते ह परि हम मननादि साधन से स्थिरता का साधन करते हं, 
कमं योगी कहते है करिः हम कमं करने गे ही अपना जोवन सर्मापित कर 
देते है, भक्त लोग कठते ह पिः हम नाम स्मरण भादि करते है । इस 
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प्रकार परल साधक अगने मागं को दूसरे से पूयकः बताता है 1 इनमे 
से एकः शरीर का आश्चपर ठेता है, दूसरा प्राण पर्‌ निर्भर करता है, तीसरा 
मन का उपथोग करता है, चौया बरेन्दरियों का सहारा छेतादहै भौर 
पाचवां स्मरणशवित का आधय लेता है! इस प्रकार इनमे से एकभी 
सम्पूणं मानव शपितयो का उपयोग नदीं करता 1 हर एकर प्रकार का 
साधकः एक-एक शक्ति फा उपयोग करता है जीर इीखिये वह पने 
आपको दूसरे से पृयवः समक्षता दै ओर इसी पूयक्तव भं उसे अपूणता का 
भी अनुभव होता हँ । 

मनुष्य के शरीर गे आत्मा, वृद्धि, मन, भरण, इद्धियां, पंचभूत, 
आदि अनेक शक्तियां हँ । इन सव का एक सय योग होने पर ही योग 
पूणं हो सकता है । जो सायक यह्‌ कहते है भिः हम केवर प्राणों का 
साधन फरते दै, अयवा केवर अपनो आस्मा का ही परमात्मा के साथ 
एकीकरण करते ह वे एक ही संश का योग करते है, उनके सम्पूणं अंगों 
के साय योग नहीं होता । _ अतः वे अपणं योग करते है ओर दसीर्ि 
ये पृयफत्व का अनुभव करते हँ । 

वास्तव गे भस्मा, वृद्ध, मन, प्राण, इन्द्रिय पंचभूतादि सव का 
उपयोग क्वि विना धिसी भी योग फा साधन नहीं हो सकता क्योंकि 
्रतयेक योग ने सव साधनों का न्यूनाधिक उपयोग होता ही है॥ परन्तु 
सावक यह अनूभव नदीं करता वलि वह यद्‌ मानता है कि मेरा साधन 
माग दूसरे भर्ग से भिन्न है । जो यह मानते दह वे पूर्णं मोगकेाभ 
से वंचित रहने के साय ही उनका साधन भी मपूणं रह जाता है1 

बहत से साधक तो यह्‌ समते ह फियोगकी सिद्धि बआत्माको 
परमादमा के साय मिला देने सेदीहो जाती है, साय ही यह्‌ भी खमस्षते 
ट कि मन, वुडि, प्राण, इन्दिय त्था पंचभूतों का परमारमा के साय योग 
नहीं होता अतएव वे उनको वित्तेप महत्व नहीं देते। यही पूर्णं योग 
हैया पूरणं योगका अप्रं जान है! हमारे ऋषि मूनियो ने तो हं 
पर्णं योग साधन दिया दै परन्तु हम एक्‌ ही अंश साधन के कारण पूर्णं 
योग के खाम स वंचित हो रहे ह । 
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अब यह्‌ प्रश्न उठता है कि पूणं योग क्या? उसके लक्षण षया 
ह ? भौर उसका भिस प्रकार साधन करना चाहिये । जिख योग में 
एक ही साय सम्भरणं मानव शपितियों का योग परमात्मा की सम्भू 
शक्तियों के साय होता है वही पूणं योग॒ है गौर यह ज्ञान स्वरूप ज्ञान 
होने के वादही हो सकता है। अतएव यह्‌ जानना आवश्यक है कि 
परमात्मा आर जीवाटमा की कौन-कौन सी एव्तियां हं? गीता मे भगवान 
प्ण कहते ह कि :-- 


पृथ्वी, जल, तेज, वायु, आका, मन, वृद्धि भोर अहंकार यह 
आढ भ्रकार कौ भपरा प्रकृति मौर नवीं जीवरूपी परा प्रकृति है। अर्यात्‌ 
यह नौ प्रकार को ईश्वर कौ प्रकृति है। क्या यह नौ प्रकार की प्रकृति 
मनुष्य के पास नहीं है ? क्या पंचभूत, मन, बुद्धि व अहंकार आदि मनुष्य 
के पास नहीं है ? अवश्य है । इससे यह सिद्ध हृभा फि जो नौ शक्तियां 
ईष्वर के पास ह, वे ही मनुष्यो के पास भो है। फिर मनुष्य केवल एक 
ही शक्ति का योग क्यों करता है? परमात्मा की सम्पुणं शक्तियो के 
साय अयनी सम्भुं शक्तियो का योग क्यों नहीं करता ? विचार करने 
प्र यह माखूम होता ह कि मनुष्य एेसा अवश्य कर सकृता है । तथ 
फिर इस तरह कै पूरणं योग का साधन कृं किरा जाय, केवल यही एफ 
भ्र्न पर विचार करना शेष रह्‌ जाता है । 


साघक को पहङ़े यह विचार करना चाहिये कि ईश्वर फी प्रकृति 
भजोनौ तत्वह, वे ही हभारे अन्दर भी ह। ईश्वर को प्रकृति इस 
समूचे बिव भें पूरणेतया व्याप्त ई, कोई भी स्यान उससे रिक्त नहीं 
दै। इसी कारण ईश्वर को 'सवं' "वियव' यते है । (विश्वं विष्णु 
“रप एवेदं सवं भ") जब परमेश्वर सं" है तव यह स्॑ङ्प उसी फा रूप 
हा, जिसके अन्दर साधक भी है । इस तरह साधक को अपने आपको 
महासागर के अन्दर के एक ज विन्दु के समान समद्चना चाहिये । जो 
तत्व समपरणं महासागर मे ह वही एक जक विन्दु मे भ ह । इसी तरह जो 
नौ तत्व ईश प्रहृतिभे हे, वे ही साधक क प्रकृति मं भी हं अर ईश्वर की 
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महान प्रहरति मे साधक की अत्य प्रकृति सम्मित है । महासागर भरन 
ह भौर साधक उसी का एक विन्दु रूप है । इख भावना गे साधक को 
स्थिर होकर विचार करना चाहिये कि अपने पृथ्वौ तत्व के साय ईश्वर 
की प्रकृति का पृथ्वी तत्व मिखा है या नही, गंघ से पृथ्व तत्व का जान 
होता &1 वया कोई ठे स्यान है जहां गंध न हो ? अपने शरोर में 
गंधवती पृथ्वी है, वैसे ह सम्पूणं विश्व मे भी है । वया अपने शरीर कौ 
गंधवती गृथ्वौ विर्वर्गी ब्रह्ाड की ईण प्रकृति से पूयक है ? पृथक 
कहां से हो सकती है ? गंध में गंघ मिला हमा है। दसी तरह अपने 
शषरीर के जल, तेज, वायु, भाकाश आदि तत्वों के साय विष्व प्रहृति के 
यह तत्व कंसे भिक हृए दै, सका अनुभव करं । विवेक पूर्वक यह 
निश्चय करना चाहिए ओर उसका यह अनुभव करना चाहिये कि ईश्वर 
के विष्व व्यापयः शरीर से मेरा शरोर पृयक नहीं है । जैसे कि कपड़े 
मे सूत फाभागहैवसेही उस प्रभुभंमं हं। नमं उससे पृथक हू 
ओर न वह मसे पृयक है । 

जव तक मन मं एेसा निश्चय न हो जाय तव तवः वार-वार विचार 
फरके एसा अनुभव करने कौ चेष्टा करना चाहिये भौर यह वात जानना 
शराहिये फिः किस तरह अपनी प्रकृति ईश्वर की प्रकृति के साय मिली हुई 
्ै। जव यह अनुभूति होगी तभी यह ज्ञान प्रप्त होगा कि अपनी प्रकृति 
फा सम्पूणं योग परमाम प्रकृति के साय सदा सवेदा है दी । पूणं योग के 
अभ्पास का यह प्रयम पाठ है। 


हस योग में यह भावना फि, "भं प्रभु के साय सर्वदा संयत्त ह सदा 
जागृत रहना चाये । “भ अलग हूं मौर वह बग है--यह भाव यहां 
& ही नहीं 1 भपनी सव शक्रतियां उसके साय नित्य सम्बद्ध है ॥ यही 
अनुभव करना अत्यन्त आवश्यकः है । 


इसे आगे दूसरा प्रशन यह है फि कया यह पंच महाभूत पृथत्र 
सत्ताधारी ह मयवा एक सत्तत्व के यह पांच गुण हमारी पाचों इन्द्रियों 
को पांच अनुभव दिखा रहे ह 1 
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एक सततत्व के साथ जव आल काम फरती है तव उसे उसका रूप 
दिवता है मौर जव कान कार्यं करता है तो उसे शब्द सुन।ई पडता है 1 
यहो पृथक अनुभव आंख, कान, नाक, जिह्वा ओर त्वचा की निजी 
आंतरिक घटना के कारण होता ६ै। वस्तुतः जिसके यह गुण अनुभव 
मे आते है, वह तत्व एक ही है, उस तत्व मे पृथक-पृथक भाव नहीं दै । 
जैसे आंख आम का पीरा रंग देवती है, उसका स्पर्शे हाथ करता ह, 
उसका स्वाद जिह्वा लेती है उसका शब्द कान सुनता &, भौर उसकी 
गंध नाक छेतीदहै परन्तु आमतो एक ही है, भाग वसे ही मूल 
सत्तत्व एक ही दै, किन्तु उसा सम्बन्ध ज्ञानेन्द्रिों से होने पर, 
पृथक गुण अनुभूत होते है 1 एक ही सत्तत्व के अनेक गुण प्रतीत 
होते । 


इस प्रकार विचार हारा एक तत्वं का अभ्यास करना चाहिये 1 
पहर अभ्यास से यह ज्ञान हा कि अपनी प्रकत के पंचतत्व के साय- 
प्रति के पंचतत्व मिले है । इख अभ्यास स यह्‌ अनुमव प्राप्त इभा है 
फि जोव ओर शिव मे एक ही तत्व दै ओर वह्‌ सव परस्पर भिखाः 
हभ है, उमे पा्थवय विखकुख नहीं है । यह पूर्णं योग वा दूसरा 
पाठ है। 


पंचतत्व फा एकीकरण इष तरह प्रत्यक्ष अनुभव मे आ सकता है।. 


यह्‌ केवर कल्पना की यात नहीं है । सावक विचार करं ओर अपने 
एरीर फे पंचतत्व विर्वग्परापी पंचतत्वो येः साय मिक हृए है, इसको 
अनुभव करे अथवा जिस एक तत के पांच गुण पांच इन्दो धारा प्रतीत 
होति हं, बह एक तत्व फे. पावर गुण इन्द्रियों दारा प्रतीत होति ह 
वह्‌ एक तत्व जसा मपे शरीर मे है वेसा ही सम्पूणं विश्व मे व्याप्त [9 
दसं वातत को विचार करके जान लं । यह जानति ही अपनी सम्भ 

. शित्त फा पूर्णं योग विश्व च्यापक शमितयों के साय हो जाता है ओौर 
शेह्‌ नानास्ति क्रचन" फा अनुभव होता है । यदी अखंड एकता का 
अनुभव है । 
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जव पृच महाभूतो का योगो गमा तव उसके याद मन का विचार 
करना चाहिये । मन क्याक्रता है? मन मनन करता दै ओर रवत 
'सत्ता, शान ओर प्रियता" का अनुभव करता ्। साधकः भगर विचार 
कर तौ उनको पता लगेगा विः मन द्वारा तीन प्रवर के अनुभव होते 
ह (१) "यह सव है“ (२) “यह्‌ मे प्रतीत होता है भीर. (३) यह्‌ 
गृजञे प्रिय है। इन्दी अनुभवो का संक्षिप्त नाम है-- खत, चित्त, 
आनन्द", अस्ति, भाति, प्रियत्व भी इनको बृहते द । देघने वाला अपने 
अत्िरि्त सम्पूणं जगत्‌ मे यह तीन अनुभव करता है। यदि साधकः 
अपने साय सम्पूणं विश्व मे यह्‌ तीन अनुभवक्तेने का यत्न करेगा तो 
हस तरह भी उस्रा भूणं योग" सिद्ध होगा भौर पार्येक्य का 
ज्ञान कराने वाला मन भी इस तरह विष्व रूप के साय एक 
हो जायगा 1 


प्रयम्‌ पंच ज्ञनेन्ियों के दवारा पचमभूतों का ज्ञान हा । वह्‌ अब्र 
जाता रहा ओर एक ही वस्तु के तीन पहलृभों का ज्ञान हुभा । जो वस्तु 
(अस्ति) है बही (भाति) प्रतीत द्योत ह आर वही (प्रिय) प्रेमरूप है। 
अणु-रेणु को इन्‌ तीन भावों से देखिये, उसमे अपने आपको मिलाकर 
अपना पृथकत्व हटाने का प्रयत्न कीजिये! इस तरह के अभ्यास से यह 
ज्ञान उत्पन्न होगा कि सव वस्तु एक ही है। यह प्रूणं योगका तीसरा 
पाठ ६ै। इसमे पंचतत्व हट जाते भौर केवल तीन ही भाव रट 
जति ह। 


इसके वाद अव वुद्धि आती ह, वह्‌ कहती  फि यहां न तो ¶चतत्व 
ही, न तीन माव ही है, केवल जड़ आओौर चेतन दो ही बस्तु 1 
विण्व में कुछ ज्‌ ओौर डु चेतन दिलाई पडता दै । एसा दिखता 
भीष भौर अनुभव भें भौ भाता है॥ जो जड्‌ दै वह चैतन्य नहीं 
है भौरजो चैतन्य है वह्‌ जड नहीं 1 अतएव युद्धि द्वारा केव 
यह दो पदार्थं हौ निश्चित होत ह । इन्द्रियो के सम्बन्ध से हमने पांच 
पदाय निश्चित किये थे, मन के दारा तोन किये ये, अव वृद केद्वारा 
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केवल दो ही निरिवित होते ह । जड़ ओर चैतन्य । विश्व मे जड्‌ भी हैँ 
चैतन्य भी ह । साधक मं शरीर जड़ है मौर जीव चैतन्य । अतपएव जो 
जड-चंतन्य विश्व भरमें हये हौ साधकमें भो हं। एसा विचार कर 
साधक को अपना जड्‌ भाग विष्व के जड्‌ के साय, अपना चैत्य विष्व 
उ्ापक चैतन्य के साथ मिटा देना चाहिये । अव हम पिस रूपमे 
अलग रहे ? अपने साय जो सम्पूणं विश्व है उसमे केवर दो ही पदां 
रह गये ह--एक जड़ मौर एक चैतन्य शेप पंच महाभूत अस्ति, 
भाति, प्रियत्व भयवा सत्व, रज, तम सव उसी जड-च॑तन्य कं अन्तरगत 
आ गये । 


अव साधक अरग कहं रहा ? वह तो विश्व व्यापी जड्‌-चैतन्य 
मेही मिल चुका है! अव यह्‌ प्रशन उठता दै कि क्या जड्‌ भौर चैतन्य 
पृथक-गयक ह । यहां आत्मा को साक्षी रूप में देखना चाहिये । जागृति 
भे जव वह देता ह तभी उसको एसा प्रतीत होता है कि यह जड़ है या 
चैतन्य ओर तभी इनका अस्तित्व भी होता है । यदि यह दृष्टा सो 
जाथ गौर जागे ही नहीं तो कौन फिसको जड कहेगा भौर कौन किसको 
तैतन्य । अतः दस दृष्टा का ज्ञान ही यह सव होता है, दष्टा का स्वरूप 
ही ज्ञान है जो एस विश्व मे परिणित होता ह, फिर दृष्टा से भिन्न कौन सा 
पदायं रहा ? जड भीर चैतन्यरूप मे जो भेद है वह इसी के निज रूप 
का भेदै! 


अव साधक इस चतुथं पाठ के समय स्वयं ही सव कुछ वन गया 1 
मव वह यह्‌ कहता ै फि तव यह सव दै, नहीं तो नहीं है । अर्यात 
गुक्षसे भिघ कु भी नहीं दै, मे ही सव कृ हं । मे दी सम्पण हं । 
यह पूणं योग का अन्तिम पाठ । इसी यात की निम्न शरुतिवाक्य ने 
भीपृष्टिकीहै। 


शम ही नीचे, ऊपर, आगे पीठे, दाहिनी भीर बाई भोर हु, भौर 
खव कछ हं, (छान्दो ७२५) 


क म 
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यही पूणं योग की सम्पूणंता है । वेद, उपनिपद तथा शास्त्र 
मे यही योग कहा गया है । अन्य सश्र योग दसी योग के अङ्ग परत्यंग 
ई भीर यह सव अपूर्णं योग॒! यही सर्वाग पणं योग है। साधक 
इसी का निरंतर मनन करं ओर पूर्णं बनं । अपूता मे दख 
भौर पूर्णता. मे मुल । साधक इसी प्रकार आनन्द प्राप्त कर 


सकते ई । 
€ 


योग के चमत्कार 


भारतव्पं मे योग का वडा महस्वपू्णं स्यान हं । मनुष्य को 
आध्यादिमक उन्नति का पूणं अधिकारी बनाने के ल्मि योग का साघन 
परम आवश्यक ह क्योकि उससे मन स्विर व उन्नत तथा शरीर स्वस्य 
होकर आध्यात्म मागं पर चलने के योग्य होता दं । यौ कारण है विः 
प्राचीनकार से छेकर योगर की क्रियाय भाज तक यहां पर कि न फिसी 
रूप मे वतंमान ह 1 


पातंजलि महाराज के योग सूरा भे लिखा है कि योग ्रिपाों के 
फलस्वरूप एशी-एेसी अद्भूत व अरीकिक शव्तियां प्राप्त होतीं हैक 
साधारण भनुष्य उन पर सहसा विश्वास ही नहीं कर सकता । योगियों 
के सम्बन्ध गे वी आश्चयंजनक वाते सुनने में आती ह 1 भजक भो 
एषे योगी लोग है जो असम्मव वातो को सम्भव करके दिखा सक्ते 
है। वास्तव मे योगी अष्ट सिद्धियां प्राप्त करके सव कु कर सकते 
ह1 सिद्धयो की वात जाने दीजिये योग के प्रथम व आरम्भक साधन 
यम, नियम भादि क सावन दवारा ही मनुष्य वहुत कुछ कर सवते हँ 1 जंसे 
महिषा प्रतिष्ठायां तत्सक्षिधौ सवं वेर त्याग 1 
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अर्या अपने अन्तःकरण मेँ गाहिसा धारण करने से उससे सव 
रकार के जोवधारो बरभाव (दिखा भाव) को त्याग देतेहे।_ इसी 
प्रकार “अस्तेय प्रतिष्ठायां तत्सक्िघौ सवं रत्नोपस्यितः अर्थात अस्तेय को 
स्थापित फरने से साघक के समोप सभी प्रकार फे वभव उपस्थित 
होते हं । 

सिद्धयो केद्वारा बह वटे-वडे काम करर सकता है । वेर तार 
भौर रेडियो के दूर-दूर के समाचार जानना एक साधारण सी घात ह। 
योगी लादिडी जिनकी समाधि बनारस मं है उनके सम्बन्ध भ वहांके 
प्रतिष्ठित छोग जानते ह कि उन्होने ध्यान द्वारा एक अंग्रेज अफसर की 
स्मी का समाचार उसके पति को ज्योका त्यो थोड़ी देर ही ध्यान 
छगाकर वता दिया या । 


बनारख के व्रिछंग स्वामी जिन्दोने कि २८० वपं की आयु भे शरीर 
छोड़ा उनके अनेक व बद्भुत चमत्कारो को भो वनारसर के रोग भली 
भाति जानते ह । 


जिन बीमारियों म अच्छे-अच्छे डाक्टर व उनकी दवाये व इन्जेक्शन 
फोर हो जति ह उनको योगौ केवल क्ञाड एूकादि दवारा वात की वात में 
अच्छा कार देते है । 


पूना के योगेश्वर ज्ञानदेव जी के केवर टू देने से ही एक भस वेदों 
की ऋचायें आदि कहने लगी थी भीर दीवाक चरने खणो थो । उन्होने 
चौदह वपं की अवस्या मं जो गीता को व्याख्या ज्ानिए्वरो मे कौ है उसी 
से उनकी अ्धौकिक शबित का पता खगता है । वार्ह वपं को अवस्था 
भरँ तो उन्दोनि समाधिहीलेखी थी । 


आज भी भारतवपं के पहाड़ व जंगखों मे एेे-रेसे योगौ मौजूद है 
जिनमें इख प्रकार कौ चमत्कार पणं शक्तियां है । योगी बाकभुपुण्ड 
चिरंजीवी कटे जाते ६1 


1 
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पुष ही क्या बल्कि यहां कौ महिलाएं भी कितनी योगिनी होती 
थीं इसकी एक्‌ कया वन महाभारतम वर्णेन है कि एक ऋषि पली को 
जव यह्‌ ज्ञान हुभा मि वह्‌ शीघ्र हौ विधवा हो जायगी तब उस सती ने 
जो धारणा फौ उससे सूदे का उदय होना टी रुक गया ॥ सूर्योदय 
का समय निकले चौदह षन्टे वीत गे परन्तु सूयं भगवान के देन नहीं 
हृए । तव मर्हपि वशिष्ठ जी ने आकर उनसे कहा कि सूर्योदय दोना 
बयो -रोकती हो ? हम तुम्हारे मूत पति को संजीवन मं से पूनः जीवित 
फर देण । अतएव सूरदेव को उदय होने दो, तव उस सती ने मनः ` 
संयम को छोडा । 


अपने पूज्य पति भगवान शंकर जी का अपने पिता प्रजापति दक्ष 
दवारा अपमान किये जाने पर सती जी ने अपने शरीर से योगाग्नि 
प्रज्वलित कर अपना शरीर स्याग दिया या । 


भवत योगनी मोरावाई को राणा ने जहर पिलाकर व स्भाँसे 
फटवाकर उनके मारने के अनेकः प्रयत्न किमे परन्तु वह्‌ उनका बा भी 
वांकान करसकायथा। 


इश्वरीम कृपा, सदगुरु के आणीरवाद व पूवं जन्म के संस्कारों के 
कारण जिन साधकं को योग साधन मे सफलता प्राप्त हो जाती है उनको 
अनेक प्रकार की सिद्धां पराप्त .्ो जाती ह जिनको रोग चमत्कार 
कृते ६, जिनको अपने धार्मिकः ग्रन्थ तया ऋपि्ो, मूनियों ब महान 
पुरो के जीवन चरित्र पदृने का सौभाग्य प्राप्त हा है बह दस बात को 
अच्छी तरह्‌ जानते ह कि योगाभ्यास के दारा हमारे पूर्वजो को एेसी-रेसी 
एक्तियां प्राप्त थीं जिनको आजकल लोग कल्पना भी नहीं कर सकते । 


आजकल रोग रेडियो, बे तार के तार, हवाई जहाज, एक्सरे भादि 
को देवकर इसे आविष्कारों वा जमाना गयवा उपरति युग बहते ह ॥ 
परन्तु या तो उनको इस वात का पता नहीं या बह इस बात को भूख 
जाते ह क हमे पूर्वजो ने जो-जौ अद्भूत, विलक्षण, आशए्चयंजनकः तया 
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अौकिक आविष्कार के थे उनके मूकावले मेँ आजकल के गाविष्कार 
केवर छाया मात्र ह, जिनको विदेशी छोगो ने भारतवासियों कौ उदारता, 
पराधीनता ब समय परिवतंन के कारण अनभिज्ञता या उदासीनता अयवा 
छक कपट आदि द्वारा किसी न किसी प्रकार प्राप्त करके उन्हीं फो दूसरे 
रूप भरं हमारे सामने उपस्थित फर दिया है । 


हमारे पूवंजों का ध्यान अपनी शवितियों फा विकास, सांसारिक 
बस्तों अर्थात्‌ नये-नये क कारलाने तथा अन्य आविष्कार द्वारा लावो 
करोड़ों दभि के स्वतन्त्र धन्धे छीनकर व॒ उनको उनमें काम करने 
के लिये वाष्य करके इनेगिने आदमि्यो को फायदा पहुचाने की अपेभा 
आत्गोन्नति व ईश्वर प्राप्ति में ही रहता था । 

पुरानी वातो को जाने दीजिये जगतगुर शंकराचा्यं फो हीके 
खीजिये । निस समय उनके साय शास्त्रार्थं करने मे भी मंडनं भिध 
हार गये उस समय उनकी धर्मपत्नी के यह कहने पर फि वह मिध जी 
की अर्धाणिनी है अतएव जव तक उनको भी शास्वाये मे न हरा दिया 
जायेगा उस वक्त तक मिथ जी को हारा हुआ नहीं माना जा सकता । 
इस वात को मान छने प्रर जव भिथजीको धरमेपली स्वामी जो से 
कोकशास्त्र पर विवाद करने लगीं तव वाल बरह्मचारी होने फे कारण इस 
विषय का कुछ भी ज्ञान न होने से राजा सुधन्वा कौ रानी से जो कि दस 
विषय में बड़ी भ्रवीण थीं यह ज्ञान प्राप्त करने के छथि उन्होने राजा 
सुन्वा के मृतक शरीर मे प्ररकाय प्रवेश क्रिया द्वारा श्रवेण विया था 
ओर रानी से ज्ञान प्राप्त करने के वाद वह्‌ भिधजी केषरमे आकाश 
मार्ग से यये थे । इसके गखावा उन्होने एफ मतंवा नमदा जी के जख 
का बहना रोक दिया था । 


भगवान बुद्धदेव को अलोकरिक योगिक ऋद्धि चिद्ियां भ्ाप्त थीं । 
उनके शिष्य थी पिडोर भारदाज व॒ यौदगल्य।यन आदिके योगिक 
चमत्कारं के सम्बन्ध में बौदिक ग्रन्थों मेँ अनेकों उदाहरण मिलते हं ॥ 
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धम्यपद के १८० (१४-२) एलोक मे पिडोल भारद्वाज के आफाशगमन 
व पहाड फटने पर उसमे से प्रकट होने आदि के कई वृतांत वमे है। 
धम्यपद मे (लोक १७५-१३।९) मे किख है कि तीस भिकुजोकि 
विदेश से नेतवन में भगवान वुद्ध के दशन करने के लिये आकाश मागे से 
आये थे भौर वार्तालाप करके उसी तरह शून्यपय से चे गये ये । वु 
जी के आनन्द नाभक शिष्य जो कि वाहर इस प्रतीक्षामें ये फिजववे 
खोग वद्ध जी से वातचीत करके बाहर आवें तव वह वृद्ध जी के पाख 
जवे परन्तु अधिक समय वीत जाने प्रर भी जव वे छोग वाहर न निकले 
तव आनन्द जी बन्दर जाकर उनको वहां न देख बुद्धदेव जी से पुने 
पर मादू हुमा किवे लोग ग्य पयसे चले गये । बुद्धदेव जीने 
वतक्ताया फि “जो रोग चतुविध ऋद्धि" का विकास करते हवे हंस की 
तरह शून्य मागं से जा सक्ते है । 


नाय सम्प्रदाय के योगियों कौ अनेक आरचर्यजनक कया है, जो 
फि हिन्व भाया में लिवी हुई हं । गरु गोरखनाय, मीननाय, लुरपाद, 
कान्हुपाद गादि की भी कयाये वंगा साहित्य मे भिखतीं हँ । इनमे से 
श्री हरग्रसाद शास्ग्री कृत "वद्ध गान ओौ दोहा' नामक पुस्तक वंगीय 
साहित्य परिपद द्वारा प्रकाशित की गई दै। 


यद्यति योगियो को एसे चमत्कारो को सवं साधारण को वतलाने के 
किये उनके गओं आदि की आज्ञा नहीं होती, साय ही उनको दिलाने 
से उनफी शवित का अपय्यय होता तया लोगो से संसगं आदि बढता है 
अतएव विशेष अवसरों के सिवाय बह अपनी शपति ओर सदियों बा 
उपयोग नहीं करते । 


पडे कौ वातं जाने दीजिये भाजगनछ भी हिमाख्य जादि पर्वतो पर 
एसे त्रिकालज्ञ महात्मा ब योगो मौजूद है जो भूत, भविष्य ओौर वत्तमान 
षी वातं अज्ञरशः वतरा देते ह 1 वे खोग योग वल से वषं कौ बटानों 
पर पड़ रहते है, नदियों व रनों के वफं सदुश्य पानी से बराबर स्नानं 
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करते हँ । बिना अन्न ज प्रहण विये ब्रह्मरंघ्र से स्नाव होने वि 
अमृत विन्दु से सदैव तृप्त रहते ह । उनका सुन्दर व सुडील शरीर 
देखकर रोग आश्चयं चकित रह जाते हं । 


खेचरी मद्रा दवारा योगी हवा मे उद्‌ सक्ता है। योग की गृटका 
द्रारा योगी पफ मारते ही बही भी पहुंच सकता है । हम अपने 
दूरस्य सम्बन्धियों का सभाचार जानने के किए तार व पत्र भेजते हँ परन्तु 
योगियों को यह सिद्धि प्राप्त होती है फि बेध्यान द्वारा बातकी वाते 
संसार फे विनी भी स्यान का हाल वतला सक्ते हं मौर भयानक से 
भयानकं रोग जहां बड़े-बड़े डाक्टरों को दवार, इन्जेक्णन व दिमाग काम 
नहीं देते, योगी छोग दृष्टि, स्पशं व गंव्रसे दूर करदेतेहै। रोगीही 
क्यावे मरे आदगी को जिन्दा कर सकते ह । आजं भी भारतवपं में 
एसे कितने ही योगी मौजूद ह जिनको इस तरह की सिद्धियां प्राप्त है । 


ऋद्धियों सिद्धियों के सम्बन्ध गे स्वा० शंकराचायं भौर सुरेश्वर 
जीने स्पष्टसरूपसे कहा है फि "वास्तव मे सर्वात्मा या पूर्णाहत ही महा 
विभूति है' बौद्धाचार्यो का कहना है फि स्रोतमापन्न, सकृदागामी गौर अन्त- 
गामी भवस्या के वाद जव अहंद्‌ भाव का आविर्भाव होता है तव अर्थं, धमं, 
निरुक्ति मौर प्रतिभान वृद्धि, दिव्य श्रोत्र, पर चित्त ज्ञान, अपने व दुसरो के 
प्ररजन्म की स्मृति भौर दिग्य दृष्टि का उदय होता है 'यौगावतारोपदेशः 
नामक ग्रन्य के ष्टोक ७ गे खिला है कि "शना वेदित निरोध अवस्था 
श्राप्त होने पर योगी भे उपर्युक्त अरभिज्ञागों का आविर्भाव होता है। 
इनका ज्ञान होने के कारण ही वृद्ध जी को पड्रभिज्ञ' भी फते ये। 
पातंजकि दशंन मे भी इस सम्बन्ध मे अनेकों वातं दी गई है । 


‡# 
कर्मबन्ध का निरोध 


योग के अर्थं ह एक वस्तु का दूसरे से मिलना । आत्मिक जगत में 
इसके दो स्वरूप हं । ` (१) आत्मा का अनात्मीय पदार्थों से सम्बन्ध 
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अौर (२) आत्मा का आत्मा मे रीन दोना । अनारिमक वस्तुं अनेक 
है, परस्पर विषमता ल्मे हृए है, परिवरतंनणीक द ओर आत्मा से 
विजातीय है । इनमें लीन होने की इच्छा का परिणाम सतत अनूष्ति 
ओर दुःव है, अतएव इनमें ीनता हो ही नहीं सक्तौ । अतः आतमा 
का आमा मे लीन होना ही वास्तविक योग है । यदी स्वाभाविक जौर 
चिरस्याई भी ै। इसके भी दो अङ्गं ह । (१) विजातीय पदार्यो से 
सचि हटाना, उनसे वियोग करना अर्यातं अनात्मीय पदार्थो से खनि हटाना 
ओर (२) आत्मा से योग करना । 


योग के लिये अत्मा ओौर अनात्मा का भेद, प्रकृति अर्थात 
गर्भं का आतमा के प्रति भकर्पण ओर उससे सम्बम्ध, नवीन कं 
सम्बन्ध का निरोध तया पूर्ववद्ध फमों कौ निर्जरा होकर आत्यन्तिक 
युक्ति कौ उपलब्धि, इन विपयों का टीक तथा प्रतीतयुक्त ज्ञान होना 
आवश्यक है । 


देहरूगी प्राणियों गे जो दिषमतारये मौर जो दुःख-सुव, ज्ञानशक्ति 
आदि की अल्पता भौर स्वरूप श्राति आदि दिखाई पड़ते ह॑ वे आत्मा 
के निजी स्वभाव नहीं है, क्योकि उनकी अत्पाधिक्ता होती रहती है 
तथा उनका आत्यन्तिक अभाव भी सम्भव है 1 अतः भरमा के ये भाव 
क्रि अनारभीय पदार्थं के निमित्त से हं यह पदार्य है कर्ग । जीव के 
वर्तमान कमो के फलो को भविष्य मे भोगने से भी कर्मं कौ सिद्धि होती 
है, षयोकिः कर्मं ओर उसके फल ॐ समय गे अन्तर रहने से, कायकारण 
कौ दृष्ट से, को एषा तत्या नर्गजन्य कायं मानना पडता है जौ पि 
समय पर फोत्पत्ति कर सके । 


आत्मा का देह से सम्बन्ध होना, आटमा के मानसिक भावों भौर 
इच्छां फा भौतिक पदार्थो पर भ्रमाव पड़ना, यया फ्रोध से आं खाख 
हो जाना आदि चे विदित होता है कि उनका कारण भी भौतिक हैः 
क्योकि कारण के अनुरूप कायं होता है ॥ 
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जिस प्रकार तप्त रहा जू गे पड्ने से चारो ओर से जल वीचता 
है उसी तरह मन, वचन, काम कौ शुभ व अशुभ क्रियाओं से आत्मा गे 
हलचल होने से एक विशेष जाति के सूक्ष्म परमाणु करूप होकर आत्मा 
के साय सम्बद्धहो जातें । यह क्म दो प्रकारके होतेहै। (१) 
घात्तिथा (२) भघातिया । धातिया कर्म भी चार प्रकार के होति है। 
(१) ज्ञान का आवरण करने वाके, (२) दर्शन का आवरण करने वाक्त, 
(३) आमा को गहने वा अर्या उसको आत्मशवद्धान बौर स्वरूपा- 
चरण से वेभान मर देने वाले, (४) दान, लाभ, भोगोपभोग भौर शवित 
भे विध्न फरने वाक्ते, अधातिया कर्म भी चार ही तरह के होते हँ, उनके 
कार्यं (१) आयु (२) शरीर (३) गोत्र ओर (४) सुख-दुः कौ वेदना 


है । सामान्यतः तीव्र पायो से शुभ कर्मो की फलदान शक्ति भौर . 


स्थिति कम ओर अशुभ कमो को अधिक होती दै व मंद कषाय 
का फर इसके विपरीत होता है। कुष्ठ कार तक अनुदयङ्प 
रहकर यह फर्म फिर उदय होते हं, भर्या अपना फल देने गते हं मौर 
पूरे होने पर क्ञड्‌ जाते है । फक भोगने के सभय वामा कपायभाव से 
फिर नये कभ वाध केता है। तपस्या व साधना आदि के हारा कर्ग 
अपने समय से पके भी उदय होकर फल देने लगते दं । कई पूर्वव 
कर्मो गे वतमान त्रियामों से भी परिवर्तन हो जाता है, मयोकि फर्म 
भिञ्न-भिन्न स्वितियों के होते हं । अतः प्रत्येक क्षण कपाय सहित आमा 
फे साय नवीन कं वंधते रहते ह । वदत से पूर्वं कर्मं उवय होकर 
डते रहते हं, भौर वहूत से धूर्व फमे फल देने का समय न भाने के कारण 
सत्तारूप ग सम्बद्ध रहते हं । इस प्रकार आत्मा ओर कमं का यह 
सम्बन्ध प्रवाह रूप से अनादि है, परन्तु प्रत्येक कर्म॑न्धर सादि भौर सान्त 
है । आत्मज्ञान पाकर कायो को नष्ट कर देने से नवीन कर्म बन्धन 
न होने प्र ओर पुरातन कर्भ के समय पाकर या तपस्या से असमय ही 
षड जाने पर आत्मा सदा के छ्य कर्मोसे गृक्ति पा जाताहै, भौर 
निज स्वाभाविक, स्वाधीन, पूणानिन्द, ज्ञान, शपित आदि को भोगने 
लगता है । इसी को स्वस्वरूप मे लीन होना कहते ह 1 
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क्मेवन्ध को रोकने के उपाय वन्ध के कारणों से विपरीत गृण है 1 
यथा प्रतीति सहित स्व स्वरूप का सम्यक्‌ जान अ्मन्ञानी अन्तर्भूवी हो 
जाता &, ओर क्फ भोगते हृए भी उसक्वी यातनाये मन्द हो जाती 
है तया प्रति क्षण अधिक-अधिक मन्द होती जाती ह 


साधक को चाहिये फि वह्‌ अपने कों के वन्ध से चटकारा पानेके 
छग अपने अन्तः स्थित ज्ञानमय गर चरण की भगवान की शरण के 
जर रोते हए कहे छि भरभो ! इन अशुर की पीडे गुक्े वादये, 
ये गुक्ञे आपके समीप तक पचने नहीं देते । इन संचित कर्णो के 
विपरीत भाकपंण से मेरी रक्षा कीजिये । जापी मरे:-- 


गतिर्भता प्रः साक्षी निवासः शरणं सुहृत्‌ । 
स्वाभी, रक्षफ़ तथा सव कुष है, भं आपकी शरण मे भाया हं । 


पूवे जम्म के पापों का विशे संचय न हो, भगवत कृषा हो, 
शिवी प्रकार से भी सही हदय मे शरद्धा कृ भावहो,तो एसे पुरुष 
के उद्धार गें देर नहीं ख्गती। साध त्संग होते ही बड़े-बड़े दुराचारी 
दुप्फरभों का परिद्याग करके परम भक्त बन गये । श्रीमद्भागवत में 
च्बाहैकि- 


भगवान शीकृष्ण जी अपने परम भक्त उद्धव से कहते है किः-- 
हे उढव ! लिख तरह सुपरदोप्त अग्नि काष्ट सगूह को भस्यीभूत कर 
देती उषी तरह प्रभूय भवित सव प्रार्‌ के पाप करणां का विनाश 
फर देती है । अर्थात्‌ यह रवर संचित ओर फ्रियमाण कूप जप्रारब्ध 
याप कों को हौ विनिष्ट करती है, सो वात नहीं, वह प्रारब्ध कभा| 
कोभी नष्ट करती ह । 


पद्म पुराण में भी यहौ यात कही गई ६ किः :-- 
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जो लोग हरि भविति मे अनन्य भाव से अनृख्त हो जाते हं, 
उनके भप्रारग्ध फल, कूट, बीज भीर फलोन्मूब--यह चारों प्रकार कै 
पापकम नाश को प्राप्त हो जाते हं" । 


कमेवन्ध रोकने का एक बहुत बडा उपाय तप भी है । यहं पूर्वं संचित 
गों को भी भपने समय से पटले षडा देता है । यह (१) वाह्य भीर 
(२) बभ्यन्तर दो प्रकारका है। 


(१) बाहय तप 


क्ति फे अनसार उपवास, एक समय भोजन, युक्ताहार, युक्ताहार 
भे घर, पदायं भादि की सीभा निष्चित करना, रसो का त्याग, एकान्त 
सेवन मीर समताभाव से काय क्छेश आदि करना । 


(२) अभ्यन्तर तप 


प्रायश्चित्त गुर्जों व साधुं को सेवा व विनय, ज्ञानाभ्यास, बाह्य 
पदार्थो का भौर तत्सम्बन्धो ममता भौर वासना का त्याग, चित्त शुद्धि 
भीर ध्यान आदि अन्तरंग तप ह । इनमें ध्यान सर्वधेष्ठ है । ध्यान 
के बिना आत्मसिदधि नहीं होती । ध्यानी ही सच्चा योगी है । 


ग्व 
योग के विघ्न 


जिस प्रकारः परस्थेक शुभ कायं मं विध्न बाधाये आती ह उसी प्रकार 
साधक के मागं मे भी नानाप्रकार के विघ्न भीर बाधा मातीं मौर 
उससे बड़ी-बड़ी कटिनाइयो, कष्टों तथा प्रलोभनों का भी सामना करना 
पडता है। जसा कि सिद्धि प्रकरण मं लिला गया है फि योग साधन 
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से तरह-तरह कौ सिद्धियां प्राप्त होती ह, अतएव साधक को उनके 
रलोभन म न भाकर अपनी साधना पर दृढता के खाय रगे रहना चाये, 
अन्यया पारमाथिक हानि के सिवाय साधक उदेश्य श्रष्ट हो लाता है। 
पातंजलि ऋषि मे योग्यो कौ निम्नलिखित चार भरेणियां वतलाईं ह । 


(१) अष्टांग योग॒ समाप्त करके जो साधक योग भूमि मे प्रवेश 
करते है वे स्यृर समाधि सिढहं1 अर्यात वितरककानुगत समाधि में 
अधिकार प्राप्त कर छेने के कारण अन्तज्योति का स्फुरण होना आरम्भ 
हयो जाता है। 


(२) पहली भवस्या के वाद साधक योग "मवुमती' भूमि मँ पदापंण 
करता है । इस समय उसका चित्त अत्यन्त विशुद्ध हो जाता है, इस 
कारण पदस्य देवता, ऋषि व अप्रा आदि उसके पास उपस्यित होकर 
उसे नाना भ्रकार के अलौकिक प्रलोभनों द्वारा मारगच्यूत करने की चेष्टा 
करते है 1 अतएव गुणातीत आत्मस्वरूप भँ प्रविष्ठित होने को 
उद्यत होने वाक एसी अवस्या मे प्रलोभन मे आसमित ओर अहंकार 
बनेन आकर संयत शूपसे चित्त मे ब का संचय करके साधन 
पथ पर अग्र होने मे इन सव प्रलोभन भीर भय से ्टुटकारा 
पा सकते 1 मधुमती ही योगियो की परीक्षा की अवश्या ह। 


(३) तूतीय अवस्था मे समस्त प्रलोभन की वस्तुए योगियों के 
अपने संकल्प के दवारा निभित हो सकती है ओर योगी साधक स्वयं 
दिव्य भावापन्न होते है, इसल्यि उनको विशेय आशंका की सम्मावना 
नहीं रहती । इस अवस्या मे योगी प्रज्ञा ज्योति के दारा प॑चभूतो की 
पच प्रकार को अवस्यामों के ऊपर अधिकार प्राप्त करके भूतजपो भौर 
इन्द्रिय जपी हो जाते है, भूतजपी होने पर योगी वच के समान सिद्ध देह 
प्राप्त कर हेते है मौर अणिमा, महिमा, गरिमा आदि अष्ट महासिद्धियां 
आप्त करते है, योगणास््रं मे इन सव॒सिदियों का वर्णन “मधुप्रतीय' 
नामसे किया मथाहै। विशेषकर उनको पंचभूत व पचेन्दरिय पर 
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अधिकार होने के कारण उनको सृष्टि, स्थिति व संहार करने कौ शवित 
भ्राप्त हो जाती है । उन्हें किसी प्रकार का अभाव नहीं रहता, जिसके लिये 
उनके किसी प्ररोभन में पडने की सम्भावना हो । 


(४) इस प्रकार साधना प्रम से जथ योगी भूतेन्द्रि को अतिक्रमण 
करके “अस्मिता तत्व मे प्रतिष्ठित होते है, तव वह्‌ सवंज्ञ हो जाते है। 
योगणास्ब की भापाभें इसी का नाम "विणोका सिद्धि" है। यही 
वास्तविकः जीवन मक्त योगियों की अवस्या है । इसके वाद वैराग्य के 
साथ-स्ाय त्रिगुण का राज्य करमशः समाप्त हो जाता है भीर योगी दृश्य 
ब चितनीय पदां कौ सीम। पार करके मग्यवत प्रम पद मे स्थित हो 
जाता है। 


महि पातंजकि ही के मतानूसार योग के नौ बंतराय मौर पांच 
उपांतराय वि्न ओर भी हं । 


१--अन्तराय विध्न--(१) व्याधि (रोग), (२) शिथिलता (३) 
संशय (४) प्रमाद (जान वू्ञकर योगांगों की साधना न करना) (५) 
आसथ (६) अविरति (विपयों मे रवि) (७) श्राति दशन (विपरीत 
निष्नय) (८) अरग्ध भूमिक्ल्व (योगां का अनुष्ठान करने पर भी 
मधुमती, मधूप्रती आदि समाधि भूमि विशेष काखाभन होना) (९) 
अनन स्वितत्व (भूमि विशे फा लाभ होने पर भी चित्त का स्थिरन 
रहना) यह नौ विक्षेपक्रारी योग व समाधि के अन्तराय विधातफ ह। 
इन्दं को योगम, योग प्रतिपद व योग विध्न कहते ह । 


र--उपांतराय विध्न-(१) दुल (२) दौमनस्य (इच्छा के 
पूर्ण न होने प्र मन का कुव्ध होना) (३) अंगयेजयत्व (अंग वंधना) 
(४) श्वाप्र (वाह्य वायु को भीतर छे जाना) (५) प्रश्वास (भीतर 
की वयु को बाहर निकालना) 


नि 
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अष्टा योग प्रकरण भं लिने गये यम नियमों कय पान करने 
फे सिवाय योगाभ्यासी का आहार विहार भो वहु हौ नियमित 
होना चाहिये अन्यया साधन में धातु, वात, पित्त कफः अजीर्णं, 
गीद कौ खुभारी व अति परिथम से साधन भें वाधा पडती है। इ 
छवि भगवान शरी कृष्ण ने गीता में कहा है करि “जो अधिक भोजन 
करता है, जो चिना खाये रहता है, जो वहुत सोत्तरा जयवा जागता है 
हे बजून ! बह योगी नहीं हो सकता । जो नियम पूर्वक भोजन करता, 
नियमित विहार करता, जागता मीर सोता है तथा कं फरता है उसके 
ले योग दुव का नाश करने वाङा होता ६1" 


योग साधन का उदेश्य ह णेपोक्त अवस्था प्राप्त करना । इसके 
क्ये सवसचे रयम करतंग्य है काम, प्रोध, रोभ, गोह्‌, मद भौर 
मत्सर भादि पट रिपुभों का नाश करना 1 

(१) काम--स्वी भोगादि की अभिलापा षाम है। 

(२) क्रोधर-्ाणिर्यो को दुब पहुंचाना । 

(३) लोभ-धनादि की भतिणय आक्षा । 

(४) मोह-त्वज्ञान का अभाव । 

(५) मद सुखी हं, भं पडत ह, गे धनवान हूं भादि गवं करना । 

(६) मत्सर-दूसरों के सौभ।ग्य तया उप्नति को देवकर दुखी होना । 


यह आत्मरूप का विचार करने मँ वाधक बव सव दुखं केकारणहै 
इसील्यि इनका दमन कटने के वास्ते मष्टांग योग का अभ्यास करना 
अत्यन्त आवश्यक है 1 


व्वा पापाः 
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योग सम्बन्धी पुस्तकं 


१. राजयोग संहिता 


२३. गोर्न संहिता 


२. योग वाशिष्ठ के० भीखनखाल २४. गोरक्ष सिद्धांत संग्रह 


भिवेदी एम० ए० किटि 
३. योग वाशिष्ठ दर्णेनम्‌ „ 


४. ,„\ „ ओर उसके 
सिद्धांत 


५. कर्मं मीर्मासा दर्शन 


म० भारद्वाज कृत 


६. गंव योग म० पातंजलि कृत 


७. हठ योगर 
८. ल्य योग 
९. राज योग संहिता 
१०. योग॒ सुधाकर 
के० स्वा० सदाणिवेन्द्र 
११. पतंजलि दर्णन 
१२. रसेष्वर दर्शन 
१३. महानिवणि सूत्र 
१४. विनय प्रटिक 
१५. भामता पुराण 
१६. शाक्त तंत्र 
१७. शाक्तानन्द तरगिणी 
१८. गृप्त भारत कौ खोज 
कौडर प्रस 
१९. भक्ति सागर 
२०. योग सागर 
२९. मत्सयेन्र संहिता 
२२. गोरक्ष णतक 


२५. विवेक मार्तंड 
२६. पवन विजय स्वरोदयः 
२७. नाद विमुपनिपद 
२८. प्रहरे योग शिक्षा (वंगा) 
२९. राजमार्तंड धार नरेणक़ृत 
३०. योग॒ कातिक विज्ञानभिनु 
कृत 
३१. विश्वकोषः 
३२. ेरंड संहिता 
३३. अनुभव प्रकाश 
३४. सुं सिद्धात 
३५. सूयं विज्ञान 
३६. हरि लोखा कल्पतक 
३७. योग तारावक्ति 
३८, सत्संग भूषण 
३९. सत्संग जीवन स्वा० नारा- 
यण कृत (स्वागीजी योगिक 
क्रियाम के चछ्पि बडे 
प्रसिद्धये) 
४०. शिव स्वरोदय (भगवान 
शंकर का स्वशास्त्र प्रन्य है) 
४१. योग चूडामणि 
४२. जत्राछोपनिषद 
४३. योग तत्वोपनियद 
४४. योग स्मृति 


(१६९) 


४५. योग शिखोपनिपद 

४६. योगी गुर 

४७. ज्ञानी गुदं (सारस्वत मठ 
पो० कोविरामृख नजोरहाट 
भासाम) 

४८, प्रवोघ सुधाकर 

४९. योगवल्कि संहिता 

५०. दत्तत्रेय», 

५१. पातंजक्ि योग दशन 

५२. योगी याज्ञवल्क्य 

५३. शिव संहिता भगवान शंकर 
करुट्य 

५४.योग तारावखो स्वा° 
शंकराचायं कृत 

५५. हठस्तत्व कौमुदी 

५६. निरंजन पुराण 

५७, योग शिस्वोपनिपद 

५८. हृढ योग प्रदीपिका 

५६९. णुकोक्ति ष सागर 
भागवत ० रूपनारायण 
पांडे निर्णय सागर प्रेस २३ 
कोलभाट केन बम्बर 


अर्याल 


९०. गीत गोविन्द के० पं० राज 
जगदेव 
६१. सांख्य शास्र द° कपिाचा्यं 


६२. गृह्य समाजतंव 

६३.सखाघन ग्रन्यो का संग्रह 
(मायकवाइ भ्रच् ग्रन्य 
मासा वरौदा) 

६४. थो हरि रीका कल्पतख 

६५. सत्संग भूयण } ले. नारायण 

६६. सत्संग जीवनी ] कमो 


६७. शारीरिक उपचार क्ञे० राम- 
दास गौड भारतवासी प्रेस 
दारागंज प्रयाग 

६८. सिढसिद्धात पदति 

६९ >» सग्रह 

७०, अमत्स्क 

७१. योग बीज 

७२. शाण्डिल्य उपनिषद (नाड़ी 
शोध प्राणायाम) 


1. ५० 25 (06 भुश््णर्ण एाएभत्म तणा & 1७ 00 तामि 
01869363, ०व ०8९८ & तल्बी। 0 1111.) 1. । 
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०४ १४७08 ® 18 एषान्णाष. 
3. ण्ड श्थ्जंञद & पाण्तलया पा०पौ8. 
4. एाान्डाड़ 9 ४०४ 8951119, 
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४०६ पणाणदणढ (पृत्‌ फष्वत०6 11*81#8 भा 
.णाह्ण8 एगध, 


[ 


योग सम्बन्धी तालिका 


योग कमं योग, ज्ञान योग, राज योग, हठ योग, ऊय योग, 
भक्ति योग, मंत्र योग 1 
द्विध निष्ठा--सांख्य योग ओर कर्मं योग । 
द्विध प्रकृतति--परा मौर अपरा 1 
त्रिविध पुदप--क्षर, अकर ओर पुरपोत्तम (जगत, जीव व भगवान) 
वेदांत के चार महावाक्य--अहब्रह्मास्म, तत्वमसि, प्रज्ञानं श्रह्म वं 
अपमात्मा ब्रह्म । 
सप्तज्ञान भूमिका-शुभेच्छा, विचारणा, तनुमानसा, सत्वापत्ति, 
असंसक्त, पदा्यं भावनी, तु्पगा । 
साधन चलुष्टय--नित्यानित्य वस्तु विवेक, वैराग्य, पट सम्पति 
(सम, दम, तितिक्षा, उपरति, शद्धा व समाघान) 
मुमुक्षत्वं । 
त्रिविध नकंद्वार--काम, क्रोध अर रोभ । 
त्रिवि ज्ञान ्ार-भद्धा, तत्परता व इन्दिय संयम । 
भक्ति के चार महावाक्य-ृष्णास्तु भगवान स्वयं मन्तः परतर 


मान्यत्‌ नानयत्‌, ब्रह्मणो हि प्रतिष्ठाहम्‌, 
मामेकं शरणं ब्रज । ल 


११ 
१२. 


१३. 
१४. 


१५. 
१६. 
१७. 


१८. 
१९. 
२०. 
२१. 


२२. 


२३. 


२४, 
२५. 
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द्विधा भक्ति--अपरा या गोणी, परा या रागानुरागा 1 
नवधा भक्ति-धरवण, कीर्तन, स्मरण, पाद सेवन, अर्चन, वन्दन, 
दास्य, सख्य व आत्म निवेदन 1 

पंच भाव--शांत, दास्य, सख्य, वातसल्य व मधुर । 

अष्ट सात्विक भाव स्तम्भ, सवेद, रोमांच, स्वरभंग, कम्प, ववर्य 
अश्रु ओर प्रल्प 1 

गेम की तीन अवस्याये-ूर्व साग, मिखन भौर वियोग । 

त्रिविध विरह-भूत, बतंमान भौर भावौ । 

विरह कौ दस दशा्ये-चिता, जागरण, उद्वेग, कृणता, मलिनता, 

प्राप, उन्माद, व्याधि, मोह आौर मृत्यु ॥ 
चतुविध भाव--भावोदय, भावसंधि, भावशावल्य व भावशांति । 
द्विवि महाभाव--रूढ्‌ भीर अधिरूढ । 
„ अधिर्‌ महाभाव-मोदन बौर मादन (मोहन) । 
आसन-एक सौ माठ, मुख्य चौरासी तथा प्रमुख ३३ भौर 
प्रधान तीन पद्मासन, सिद्धासन ब स्वस्तिकासन । 
मद्रा व वंघ--अनेक है परन्तु मख्य पज्चीस ये है। महामद्रा, 
नभोमुद्रा, उडयान, जाकूघर, मूल, महानंध, खेचरी, 
विपरीत करणी, योनि, बोरी, शक्ति चालनी, 
तडागी, मांडवौ, शाम्भवी, . जक्विनी, पाशिनी, 
काकी, मातंगी, भूजंगिनी जौर पांच धारणाएे 
(पायिवःभाभ्यसी, वेशवानरी, वायवी मौर माकाणी) 

पटकमे--नीलि, धौति, वस्ति, नेति, गजकरणी, कपा भाति व 

च्राटक सहित सात 1 
प्राणायाम-ूरक, कुम्भक व रेचक 1 
भ्राणायाम--चतुविघ (पातन खोक) भभ्यन्तर, बाह्य भौर दो 
प्रकार के केवङ प्राणायाम । 


२६. 


२७. 
२८. 
२९. 
३०. 


३१. 
३२. 


३३. 


३४. 


३५. 
२३६. 


३५७. 
३८. 


३९. 
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श्राणायाम--अष्ट दिधि भेदन, उष्जायो, सीतकारी, गोतो, 
भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्छा भौर प्ठावनी । भनुखोम, 
विलोम मिलाकर नौ प्रकार के होति ह । 
दैनिक एवास--२१६०० 
तीन प्रधान नाडियां--इडा, पिगा भौर सुपुम्ना । 
दस वायु- प्राण, अपान, व्यान, उदान, समान, नाग, कूपं, ककर, 
देवदत्त ओर धनंजय । 
योग के पटचक्र-मृखाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपुर, अनहत, विशुद्ध 
भीर याज्ञा । 
„ सप्तचक्र--उपरयुक्त छः भर सातवां सहन्नार 1 ठ 
५» नौ चक्र--उपर्युक्त सात जाठवां ता मे खकनाचक्र मौर नवां 
ब्रह्मरं्र मे गुख्चक्र । 
पोड्श आधार--दाहिने प॑र का अंगूठा, गुल्फः गुदा, छिग, नाभि, 
हदय, कंठकूप, तालम, जिह्वाम्‌, दंतमूल, 
नासिकाग्र, भ्रूमध्य, नेत्र मंड, खाट, मस्तक 
व सहन्नार 1 
तीन प्रन्यि-्रह्यम्रन्यि, विष्णुग्रन्वि ओर दद्रग्रन्वि 1 
चिमागे--पिपीक्िका मार्गे दादुर मागं, ओर विहंगम मागं । 
त्रिणषिति-उष्वंणक्ति (कंठ में), मधः शन्ति (गुदा मे) मध्य- 
शक्ति (नाभि मे) । 
पंचभूत- पृथ्वी, जल, तेज, वायु जीर आकाश । 
पुंचाकाणए-भाकाश, महाकाल, पराकाश, तत्वाकाश बौर 
सूर्याकाण । 
वर्णे--प्रचास (*ज से ह' तक) । 
चतुविधि वाणी-परा, पशयंती मध्यमा, बैरबरी । 


(1 


४१. 


४२. 
४३. 


४५. 
४६. 
४७. 
४८. 


४९. 


५०. 


५६१. 
५२. 
५३. 
५४. 


५५. 
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आठ अंग--यम, नियम, माखन, प्राणायामः, प्रत्याहारः धारणा, 
ध्यान ओर समाधि 1 
चरिविव मंत्रम्‌, ल, क्लीव । 
यम--अष्िा, सत्य, जस्तेय, ब्रहमचयं व अपरिग्रह 1 
नियम~शोच, संतोय, तप, स्वाध्याय ओर ईश्वर प्रणिवान 1 
संयम--घारणा, ध्यान ओर समाधि । 
क्रिया योग--तप, स्वाध्याय ओर ईश्वर प्रणिवान । 
द्विविध ध्यान--मेदभाव से भौर मभेदभाव से । 
„ समाधि-सम््ज्ञात या सवीज भौर असम्प्रज्ञात या निर्वीज। 
सप्त „ महपि पाजि के मतानुखार समाधि सात 
प्रकार कौ ह 1 सवितकं, निवितकं, 
सविचार, निदिचार, सस्मिता, सानन्द व 
* असम्प्रज्ञात भ्रयम छः सविकल्प मौर सतवीं 
निविकल्प 1 
असम्भज्ञात समाधि के चार भेद--विचारानुगम, वितर्कानुगम, 
अनन्दानुगम ओर भस्मितानुगम 1 
असम्भज्ञात के दो भेद--मव प्रत्यय ओर उपाय प्रस्य । 
मन की वृत्ति -भमाण, विपर्यप, विकल्प, निद्रा ओर स्मृति । 
पंच क्लेण--अविा, अस्मिता, राग, देप भौर अभिनिवेश 1 
सप्त साधन--गोधन, दृढता, स्थेयं, धैय, खायव, परत्यक आर 
नििप्तता 1 त 
योग के विध्न- व्याधि, स्त्यान, संक्षय, प्रमाद, भालस्थ, विपय, 
तृष्णा, धरांति, फल मं सन्देह, चित्त को अस्यिरता 
दुःख, मनकी खरावी, देह की चंचरता, 
अनियमित श्वास प्रश्वास, अनियमित आर 
उत्तेजक बहार व॒ निद्रा, बरह्मचर्यं का नाण, 


५६. 


५७, 
५८, 
„ क्ञान योग सोपान को सात सीढियां-शुभेच्छा, विचारणा, 


६०. 


६१. 
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नकलो गुर का शिष्यत्व, सच्चे गुर मे अथा, 
भगवान भं अविश्वास, सिद्धियां प्राप्त करने की 
इच्छा 1 _ अल्प सिद्धिम ही पूणं सफलता 
मानना, विषयानन्द, अपनी पूजा करवाना, गुर 
बनना व दंभ करना । 


अष्ट महासिद्धि-अणिमा, महिमा, खधिमा, प्राप्ति, प्राकाम्य, 
ईशित्व, बशित्व आर पत्रकामावसायित्व कुछ गरिमा 
जोडकर नौ मानते ह । 

चनु्िध साधक--मूदु, मध्य, अधिमात्र यौर धिमा्रम । 


चार अवस्याए्‌-जागूत, स्वप्न, सुप्ति भौर तुरीया 1 


तनुमानसा, सत्वायत्ति, 
असंसक्ति, पदा्भावनी 
भौर तुरीया । 


शुभेच्छा- संसार सागर से पार होकर आत्मज्ञान करने की 
्मृचित इच्छा है । 
बिचारणा- रह्म ॐ स्वरूप का अनुसन्धान । 
ततुमानस्रा--मन का सूक्ष्म होना तनुमानसा है । 
सत्वापति--विशुद्धता को कहते ह । 
बसंसक्रति--असंग भनासक्ति को कहते ह । 
पदाय भावनी- तत्वमसि आदि महावाक्यं का मनन व निदिध्य।- 
सन पदार्थं भावनी है । 
तुरीया- परम बोध को कहते ह 1 
योग॒ कौ भूमिकाये- तमस्‌, भरम, भनन्ताकाश, प्रका भौर 
अनन्त, अद्रयबोध । 
राज योग कौ प्रमृति भूमिका्ये-मधुमती, मधुप्रतीक, विशोका 
जीर संस्कार शेष 1 
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६२. वेदांत को छः अवस्वाए--शुदध, श्रवण, मनन, निदिध्यासन, 

एकीभाव गौर ख्य । 

६३. राज योग मं मन को भूमिकाये-्श्वा पंचवृत्ति, शिप्त, विक्षिप्त, 

मूढ, एकाग्र मौर निरोध । 

६४, वेदात कौ समाधियां--शब्दानुविद्ध, शब्दाननुविड, दृश्यानुविढ, 
दृष्याननुविद्ध ` वाह्यनिविकल्प, आन्तर 
नि्िकल्प, अद्वैत भावनारूप व ॒बदेत- 
वस्यानुूप 1 पह चार खविकल्म, ओर 
अन्तिम चार निविकल्प । 

६५. पृचकोप--अन्नमय, प्राणमय, मनोभय, विज्ञानमय तथा आनन्दमय । 

६६. धमं ध्यान के चार भेद -िडस्य (शरीरस्य निज आतमा का 

ध्यान), पदस्य (मंभाक्षरों का ध्यान), सूपस्य (शरीर सहित 
परमेश्वयं युक्त सवं बौतरागी आतमा का ध्यान) ओर रूपातीतं 
(अरूप, देहगूक्त, सज्िदानन्द आत्मा का ध्यान) 1 ष 

६७. पिण्डस्य ध्यान कौ पांच धारणा -ार्थवी" आग्नेयो, मारती, 

वारुणी ओर तात्विक । 

६८. योग के पट रिपु--काम, कोध लोभ, मोहः मद, मत्र । 


% 


अष्टांग योग 
शति वाक्य ह -- 
“मुव्तियोगात्तथा योगात्‌ सम्यज्ञानं महीपते" 1 
तपस्यम्योऽधिको योगी ज्ञानिभ्योऽपियतोऽधिकः 1 
अर्यात योग साक्षात मोक्ष का कारण न होते हए भी मोक्ष कारण 


ज्ञानं का कारण है। अतएव जव तक साधक योगशास्त्र के मनुसार 
अभ्यास करके योगी नहीं हो जाता तव तक उसको ज्ञान भ्ाप्त नहीं 
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होता । तात्पयं यह छि जिस तरह गृक्त होने के च्वि ज्ञानकी 
आवण्यकता दै, उसी तरह ज्ञानी होने के स्यि योग की भी आवश्यकता है । 
णास्ो में लिला है :-- 


निमेमत्वं विरागाय वै राग्याद्‌ योग सङ्गतिः । 
योगत्सञ्जायते ज्ञानं ज्ञानान्मुवितः प्रजायते 1 


र्याति भभत्व दुख का आर निर्भेमत्व ही अस्यन्त निवृति (सुख) 
का गृ है। नि्ग॑मत्व से वैराग्य, वैराग्य से योग, योगसे ज्ञान भौर 
ज्ञान से मुक्तिकी पराप्त होती है। अतएव यह स्पष्ट है कि जिज्ञासु 
के ख्य योग का साधन फितना आवश्यक है। अव हमे यह्‌ विचार 
करना है कि योग का क्या स्वरूप है ? व उसके क्या र्ण ह? इन 
भरष्नों के सम्बन्ध मं भगवान पातंजकि ने योग सूत्र में कहा है कि :- 


योगष्चित्त वृत्ति निरोधः (यो १/२) 


अर्थात चित्त की वृत्तयो का रोकना योग कहलाता है । शाश 
भे चित्त की पांच अवस्याएं वणित ह । (१) शिप्तावस्या (२) मूदावस्या 
(३) विक्लिप्तावस्या (४) एकाग्रावस्वा ओर (५) निरोधावस्या । चित्त 
भ (१) सत्व (२) रजस भौर (३) तमस्‌ भादि तीन गुण ह । इन 
गुणों फे धमं भी उसी में रहते है । 


चित्त सत्व गुण प्रधान होकर भी अप्रधान रजो भौर तमो गणो से 
संयुक्त रहने के कारण अणिमादि आठ एेष्वर्यो ओर शब्द आदि पांच 
विषयों मे जव अनुरक्त होता है, तव उसकी क्षिप्तावस्य। होती है 1 
दस्य गोर दानवं का चित्त इसी अवस्या मे रहता है । वही सत्व 
शरधान चित्त जव रजोगुण को तिरस्छृत करके तमोगुण में संयुक्त रहता 
दै गौर अधं, अज्ञान, भवे राग्य, अनश्वयं व निद्रा आदि चाहने छ्गता 
है, तव उसकी मूढावस्या होती दै । पिशाच ओर राक्षसो का चित्त इसी 
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अवस्था में रहता है । वही सत्वग्रधान चित्त जव तमोगुण को छोडकर 
रजोगण से सम्बद्ध हो जाने के कारण धमे, ज्ञान, वैराग्य ओर एेश्वयं को 
प्रिय समञ्षने रगता है तब उसको विक्षिप्त अवस्या कहते ह । महान 
पुरुपों व देवतां वग चित्त इसी अवश्या मे रहता है । जब चित्तमे 
रजोगुण भौर तमोगुण अंशमात्र भी नहं रहते, केवर सत्व गुण ही रहता 
है, उस समय चित्त जपनो वास्तविक दशा भे रहता है । यदो चित्त की 
एकाग्रावस्था है मौर सी को सम्प्रजञान समाधि कहते 1 विवेक 
ख्याति भी योगणास्व्र मे इसो कौ संज्ञा है । जव चित्त यह्‌ सम्षकर 
कि वित्त शमित अपरिणामिनी, शु भौर अनन्त है ओर विवेक याति 
परिणामिनी, अणुद्ध गौर शान्त है, उसमे विराग करके उस्र विवेक 
ख्याति को भी रोक देता है, तव चित्त कौ निरोधावस्या हो जाती है । 
इसमे चित्त का स्वरूप कृ भी नहीं रहता । इसलिये योगी 
रोग इसे निर्जीव समाधि कहते है । इन पांचा चित्त कौ अवस्याभीं 
गे से अन्तिम दो अवस्या्ं मं हौ अपेक्षित चित्ृत्ति निरोघ होता ह, 
पेय, तीन अवस्थानं में नहीं होता अतः उक्त दो अवस्थाएे ही योग की 
्रवृत्तिनिमित्ता है । उक्त तीन वित्तावस्यामों मे प्रतिकिचित चित्तवृत्तियों 
का निरोध होने प्र भी बलेश भौर कमं का परिपन्यी नहीं द, उने 
अविद्या, भस्मिता आदि पांच क्केण ओर क्म वतमान ही रहते है, अतः 
उनमें यह लक्षण नहीं भा सकता । अतएव हे योग फी यही परिभाषा 
समक्षना चाहिये कि-- 


(वलेशकरमादिपरिपन्विचिततवृत्तितिरोधत्वं योग॒ लक्षणम्‌ ॥ 
अर्यात भेण कर्मादि का निवारक चित्तवृत्ति निरोध ही योय है ॥ 


ऊपर लि अनुसार योग के स्वङ्प कौ तो विवेचना हो चुकी, भव 
उसके प्राप्ति के उपायो का विचार करना दै 1 


पतंजलि महाराज ने अपने पातंजकि योग दशन भे योग प्राप्तिके 
लिये तीन तरह्‌ क साधन बतकाये हं ॥ 


) 
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अभ्यास वैराग्याभ्यां तश्निरोघः' (यो° १/१२)} 

अर्वत्‌ अभ्यास भौर वराग्य ते चित्त का निरोध होता है । 

(१) ईश्वर प्रणिधानाद्राः (यो० १/२३) 

अर्थात ईश्वरापंण युद्धि रखने से । 

(२) पः स्वाध्यायेए्वरणिवानानि श्रियायोग'। (यो० २१) 

अर्यात तप, स्वाध्याय व श्वर प्रणिधान ही क्रियायोग है । 

(३) यम, नियमासन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाध 
योऽप्टावङ्गानि । 


अर्थात यम्‌, नियम्‌, भासन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान 
ओर समाधि आदि बष्टांग योग दै । 


कोई भी मनुष्य प्रायभिक साधनों का साधन न करके प्रथम व दरसरे 
साधन का अधिकारी नहीं हो सकता । अतएव योय की प्राप्तिके 
सम्बन्ध भे आगे भ्रायमिक साधन अर्याति अष्टाग योग का विवेचनं किया 
जारहादै। 


अष्टाग योग के साधन से वित्त को अशुद्धता नष्ट होकर ज्ञान का 
विकास होता है भौर अन्त मे विवेक ख्याति की प्राप्ति हो जाती है। 


छ 
योग साधक का वेनिक कार्यक्रम व नियम 


प्रातःकाल 


_ (१) बह चार बजे उठकर विस्तर पर सुबासन से व॑डे ओर फानों 
के दों छो बन्द करके दोनों मां के पलकों को उंगकियों से दवाते 
इए पेताखीस बार ॐ का उच्चारण करे । इसके वाद तीन चार भिनिट 
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सर्वाग मासन करे । इसके उपरान्त दस मिनिट तक ताडासन अर्यात्‌ 
ताडके वृक्ष फो तरट्‌ खड़े होकर एक-एक हाय को वारी-वारी से 
ऊपर नीचे फरे। मल द्वार को ऊपर खीवि रहे भर णरीरका 
सारा भार पंजों पर ख्खे। .वादगेंषैरोंके प्जोँके बरतीनसौ 
कदमं चकते । 


प्रातःकारू आधा सेर तक ताजा पानी छानकर एक नकुए को 
बन्द कर द्रे से पीने का अभ्यास करे । पहले थोडे जर से आरंभ 
करे। इससे नाक के स्वर, दिमाग, गखा साफ़ रहेगा ओर आंख की 
ज्योति वदेगी । 


(२) मल मूत्र त्याग 


दिनि को उत्तर भीर रातको दक्षिण की तरफ मल मू त्याग 
करना चाहिये । मल त्यागते समय दाहिनी तरफ को दाढ़ों को एक 
दूसरे से दवावे भर सांस नीचे की तरफ करे । शरीर का कुक भार 
दाहिने षर के ऊपर गौर बाएे अङ्ग का भार बाएं पैरके पंजे प्र रहे॥ 
दोनों ह्यो की कहनियां दोना जाथां ओर पेट कौ को कैः बीच गे 
र्खे । फसा करने से ट्टी साफ़ होगी व दांत मजबूत होगे 1 मछ 
मूम्र साय-साय न त्यागे । मर त्यागने के बाद गणेश क्रिया (भर्वात 
बाए हाय की बीच फो उंगली में तेर या साबुन रूगाकर्‌ मर दार के 
अन्दर डारकर अश्छो तरह उवे साफ कर । एसा करे से मर द्वार 
सम्बन्ध तेग बवासीर आदि नदीं होगे । दद्र होने के पले व बाद में 
मतेद्धिय पर बारीक धार से णर छोढने से स्वप्न दोय, घातु कौ गर्मी 
तया प्रमेह आदि इर होते ह 1 


दाहिना स्वर चरते समय टषटरौ व वामां चलते खमय पेशाव करना 
चाहिये 1 मूत्र त्याग करते खमय भी दांत नीचे रहने से पेशाव साफ 
होगा ओर मूत्र सम्बन्धी कोई बीमारी न होगी 1 
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(३) मुंह धोना 
सुबह नीम या बूल कौ दातून करे । मह मे खूब पानी भरकर 
दोनों भंों मे कम से कम पच्चीस-पण्चीस बार छीटे मारे । इस प्रकार 
आंखो को जव भी मह्‌ धवे उस वक्तं छीटे मारने से आंखें साफ रहती 
है तया उनकी रोशनी वदती है । । 


(४) स्नान 


सूर्योदय के पदे ताज जख से स्नान करे । यदिएेसान हो सके तो 
बाद मं नहावे । नहाते वक्त ठंडा जल सर से भौर गभं पैरो से डालना 
प्रारम्भ करे । योगिक अभ्यास के परे नहा लेना ऊाभदायक है । 
जरू चिकित्सा वालों को कु देर पके या पीछे (तत्काल हौ नहीं) 
नहाना चाहिये । प्राणायाम भादि के डेद्‌ घंटे बाद नहाया जा सकता है । 
नहाति समय ॐ ही गङ्गायं ॐ हीं स्वाहाः" जप करने से कठी भी स्नान 
करने पर गङ्गा स्नान का फल प्राप्त होत्रा है । सूर्योदय के पहले स्नान 
करने से वायु, पित्त व कफ़ कौ समता रहती है भर दस बजे बाद नहाने 
से बह कुपित होते ह । 


(५) भोजन 


भोजन के प्हछे हाय, परव मुह भादि धोने से जठराग्नि बहती है 
थाली बेठने के स्यान से कुठ ऊंची होना चाहिये । भोग खगाकर अथवा 
५ का उच्चारण करते हए भोजन करे । भोजन आरम्भ करने कौ एक 
यह विधि है र पे पांच प्रास लाते समय इस प्रकार कहता जावे 
(१) ॐ प्राणाय स्वाहाः (२) ॐ अपानाय स्वाहाः (३) ॐ व्यानाय 
स्वाहाः (४) ॐ उदानाय स्वाहाः (५) ॐ समानाय स्वाहाः 1 भोजन 
मे यदि मीढी बीज हो तो उसी से आरम्भ करं । नियमित भोजन करं । 
भोजन का अनुपात इ कार है! दो हिस्सा भोजन करं भौर एक 
हिस्खा पानौ ब एक हिस्वा हवा के श्य स्यान रहे दे । भोजन के 
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समय ज्यादा पानी न पि 1 यदि आवश्यकता हो तो वीचमें दो चार 
धूटपीले। पेटकी वायु के नाश के छि भोजन के समय पह प्रास 
के साय चार आने भर हिग्वष्टक चूण घी के साय मिलाकर अयवा रवण 
भास्कार चूं ठंडे जरू के साथ खाना चहिये । भोजन के वाद हमें 
पानी भर कर पच्चीस-पच्चौस वार आंखो मे छट मारने से दृष्टि तेज 
होती है। 


जो पदायं अपने स्वरास्थ्पर के अनुकूख हो वही खाना चाहिये । प्रत्येक 
म्रा को वीस पच्चीस दफा लूव चवाकर खाना चाहिये । पाचन शविति 
कमजोर होने पर हत्के पदायं खाना चाहिये भौर वह भी केव दो 
मर्तंबा । यदि एक ही मतवा खाये तो ओर भी अच्छा है। दूसरे समय 
दूध भयवा हस्का व अल्पाहार करे 1 मंदाग्नि, कोष्ठवदता व मूप्राणय 
के रोग होने पर फिसी प्रकार षो दा व आलू, वंगन, रवी (षुदयां), 
काणी फल आदि वादौ चीजों का साग तया प्याज न खाना चाहिये । 


भोजन के पश्चात्‌ वीर या सुखासन से पांच भिनिट वं जयवा चित्त 
छेटकर अठ बार गहरी सांस क्ते। इसी प्रकार फिर दाहिनी करवट 
पश्चात वाद करवट छेटकर क्रमशः सोलह भौर वत्ती वार सासं ले । 
पश्चात कुछ देर सम्भव हो तो भाराम करं । 


योग साधन करने वाके को ताजे, सात्विकं व॒ शीघ्र पचने बाले 
पदाथ हौ खाना चाहिये । तेल, गुड, खार मच, दही, मसाङे, खटाई, 
अचार, प्याज, लहसुन, रखा, तीक्ष्ण, बण, सरसो, राई, फडवी व वासौ 
बस्तु नहीं खाना चाहिये । पहले परते फिर कड़े व बाद में फिर पतर 
पदायं खावे। यदि हो सके तो भोजन की समाप्ति दुव से करें । अन्त 
मे दही न खाये । वोच मे आवश्यकता पड़ने पर योडा-थोडा पानी 
पीना बरकारक व बार-बार व वाद मँ तया ज्यादा पीना विष तुल्य है । 
भोजन के डेद्‌-दो घंटे बाद जल या दूय पीना लाभदायक है । फलाहार 
उत्तम है 1 गं दुग्ध व घृत का इस्तेमाल करे । 
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सात्विकं भोजन करने से निद्रा पर जय प्राप्त होती है । कषु आहार 
कै द्वारा ब्रह्मपद के रिय प्रयाख करना चाहिये । . गाढ़ पदाथा का 
अल्पाहार व पतते पदाय पेट भर खाने के वाद डद घंटे तक भौर पेट 
भर लाने के वाद चार षन्टे तक कोई अभ्यास न करे । “पेट नहीं भारी 
तो मभ्यास् सुखकारी ।' गरिष्ट भोजन से अग्नि मन्द पड जाती ६। 


प्राणायाम के पहर किसी फल का एक प्याला रस व दूध पिया जा 
सकता है भौर बाद में भी प्रह वीस मिनिट प्र्चात एक प्याख्य दूध व 
हल्का नाश्ता किया जा सकता है ॥ 


भोजन नियत समय पर करे । दोपहर वारह वजे व शाम को 
७बनेके पहठे। दो मतवा भोजन व एक या दो मतवा हल्का 
नाता या फक वाये जा सकते है । भोजन $ समय खदा प्रसन्न चित्त रहं । 


पिला याति सूर्य स्वर चलने से उष्णता वदती है तभी भोजन ठीक 
से पचता है । तएव दाहिना स्वर चरते खमय भोजन करं । भोजन के 
लिये स्वर बदलना उचित नहीं । वार-बार भोजन करने से बार-बार 


स्वर वदरते ह मौर स्थरो की अग्यवस्या के कारण दुःपाष्य रोग उतप्न- ` 


होते ६। दुध व जर वाये स्वर चलते समय पिये । 


दघ गमं किया हमा हो परन्तु अधिफ न उबाला जाय। 
योगाभ्यासिरयो के लिये दुघ व फर उत्तम गाहार है ! 


जी, गेहं, बादाम, मक्डन, ईख, णहद, सौठ, मूग की दाल, शाक, 
सन्नी, भाद्‌, किसमिस, खजूर, मृनककफा, जन्य सूखे फ, पती खिचड़ी, 
छीकी, परवल भादि खाना चाहिये । 


उडद कौ दा, बद्री चीरे, टमाटर, कटहल, गाजर, वासी भोजन, 
कयाय, जके, गरिष्ठ, अधप्के व अविक फल आदि भी नहीं वाना 
चाहिये । निम्ब रक्त को शुद्ध करता तया वदाता है । 
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नमकन खनसे काम वाना, जिह्वा की छोुपता, मन कौ 
चंवलता वशीभूत होकर आत्मशन्त्ि की वृद्धि व स्वास्थ्य अच्छा होता है । 
ज्यादा मीठा भी नहीं खाना चाहिये । 


भोजनोपरां्त “अगस्ताय नमः अगस्ताय नमः कहते हृए पेट पर 
हाथ फेरने से भोजन शीषर व ठीक तौर से हजम होता है 1 


वर्पा ऋछतु मेँ भोजन की मात्रा विशेष कर रातत के समय कम व 
सदियों के दिनों कुछ अधिक रखना चाहिये । रात में सागपात खाने से 
पित्त कूपित होता है । 


उ्यायाम 


ग्यायाम करते सभय वायु के ठंडे स्लोकोंसे रीर को बचाना 
चाहिये । जिस इमारत मे अभ्यास क्षिया जाय वह बहुत ही श्राफ भौर 
काफी हवादार होना चाहिए । 


जिनके खन का दवाव १५० डिग्री से अधिक व॒ १०० सेकम्‌ 
रहता ह उसे वगैर किसी योगानुभवो के परामणं के किसी प्रक्रार का भी 
योगिक व्यायाम नहीं करना चाहिये 1 


व्यायाम की मात्रा 


ज त्रियामा के छ्गातार करते कौ विशेय आवश्यकता नहीं टै । 
बीच मे थोडा-थोडा ठहरने पर भी राभ होगा परन्तु विभाम खेकर 
व्यायाम इतना अधिक भी न करना चाहिये जिसते सारे व्यायाम का 
शरीर पर बरा व॒ अधिकः भ्रमाव पडे। व्यायाम बप्नी साम्यं के 
अनुसार ही करना व बडाना चाहिये । अभ्यास वीच भे धिक दिनों के 
लिये छट जाते पर फिर भी बढाना चाहिये व थोड़े से ही आरम्भ करना 
बाहिए। रेखा हौ बीमारी के बाद भी करना चाहिये । 
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पूवं फी अयवा वायु जिस तरफ चर रही हो उधर मूंह॒ करके 
उसका सेवन नहीं करना चाहिये । 


सोने के समय की क्रिया 


रात को दस वजे सो जावे। सोने के पहङ़े वी्यकरिपंक प्राणायाम 
करं (एक नकरए को उंगसी से दवाकर दूसरे नक्रुए से वायु को उदर मेँ 
भरे गौर जितनी देर हो सके दूसरे नकुए से धीरे-धीरे निकाल कर 
सुखपूवंक वाहर रोके रहे । इसी प्रकार दूसरे नकए से भी एेसा ही करे) 
यह प्राणायाम सात-सात वार फरे। उस समय मरू द्वार को ऊपर खीचे 
रहै । दिन मे सोना भौर रातत को देर तकं जागना नहीं चाहिये ओर 
न थका देने वाखा मानसिक प्रिथम करना चाहिये । सोने के पहङे 
कोई धार्मिक ग्रन्य जयवा कछ भजन आदि करना चाहिये ब हाथ पैर व 
ताद्‌ धो छे। रोगियों व वच्चो के सिवाय दिन म सोने वालो की आयु 
घटती है। सोते समय मह पूवं या दक्षिण दिशा की तरफ व वायां 
स्वर चाद रखना चाहिये । नाभि म मन स्थिर करके वादं करवट सोने 
से शीघ्र व गहरी नींद भवेगी तया स्वप्नदोप भी न होगा, कुछ दिनं 
बाद स्वप्न भी नहीं दिखाई देगे । 


योगिक अभ्यास व व्यायाम 


योगिक व्यायामो के साय अन्य आयू व वल वदने वाके व्यायाम 
भी किये जा सवते ह परन्तु साय-साय न करके कम से कभ वीस पच्चीस 
मिनिट के अन्तर से करे । सात्विक शांति के अभिलापी को योगिक 
व्यायाम अन्तर मे करना चाहिये भौर राजसिक उत्साह चाहने वालों को 
पृक्ते । दोनों के पश्चात कुछ टका जा सकता है। शुध सरसों के 
तेर की माकण से भी शरीर को धातु वदती है । सर मे भली आंवले 
का तेर भी मला जा सकता है । वहत धूभना उचित नहीं । 
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अभ्यास क्रम्‌ 


सुबह व॒ शाम पके आसन व योग मुद्रा आदि करे ओर बादमें 
प्राणायाम । जप ओर ध्यान के पह प्राणायाम करने मे ध्यान अच्छा 
गता है उससे शरीर हत्का हो जाता है । 


, प्रतिदिन अभ्यास ओर साधन निश्चित समय पर व नियतं समय 
तक कले में यथाशक्ति कभी नहीं बूकना चाहिये । 


मग्न पूना, स्त्री सम्भाषण, अति पर्यटन, सूर्योदय के समय स्नान, 
उपवास से क्षीण काय होना आदि छोड़ देना चाहिये । 


पे आसन करे, फिर मुद्रा तया प्राणायाम जीर फिर ध्यान करे । 
प्रातःकाल का समय ध्यान के ` लये उत्तम होता है अतएव पहर जप, 
फिर ध्यान, मासन, मुद्रा भौर अन्त म प्राणायाम कर अन्यया जो कार्यम 
अपनी सुविधा आदि के उपयुक्त हो उसी के अनुसार अभ्यास करे 1 


सर्दी फा ख्या रखते हए प्रातःकाल नहा धोकर स्वच्छ होकर 
अभ्यास किया जाना उवित होगा । स्वास्थ्य मादि के कारण स्नान न 
कर सकने प्र हाय-पैर धोकर कपडे बदर छं । 


आत्यावस्था से वर्ज्यो म अध्यात्म विषय का बीज बो देना 
चाहिये । उनके ब्रह्मचयं पालन कणे का विशेष ध्यान रखना चाहिये 1 


योगाभ्यासि्यो का दैनिक कायंक्रम एक-सा रहना चाहिये जब तक 
किसी विशेष कारण से कोई परिवतंन न करना पड़ 1 _ ध्यान, जप, 
प्राणायाम व आसन का समय धीरे-धीरे बदति जाना चाहिये । 


भरतःका विस्वर से उठते ही शौच जावे । यवि न मालूम हो तो 
बाद भें जा सकते हो । यदि उस समय नहा न सको तो ध्यान गौर 
" योगाभ्याव करके बाद भं नहा सकते हो । 
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रात मं कीर्तन के समय अपने घर-पड़ोसियों को खम्मिलित कर ह । 
कीतेन के अन्त में कुछ प्रसाद वांट देँ । 


निष्काम कमं मर रोगिो कौ सेवा-उपचार, विद्याधियों को पदाना 
तया हसी प्रकार के जन्य कायं पिये जा सफते ह । 


भासन व प्राणायाम सम्बन्धी प्रत्येक क्रिया व विधि फो ध्यान पूवक 
बार्वार पदकर व॒ अच्छी तरह समक्ञ कर ही उसका अभ्यासं 
करना चाहिये । 


जप, प्राठः व ध्यानादि उत्तर व धूं दिशा की तरफ मह 
करके करे । 


` भर्येक क्रिया अभ्यास को, अपने गुरू तया इष्टदेव `का स्मरण करके 


आरम्भ करना चाहिये गौर अन्त सें छृष्णापंणमस्तु कहु कर समाप्त 
करना चाहिये । 


5 नमो भगवते वायुदेवाय' इस द्वादशार म्र को उठ्ते-वैठते, 
चरते-फिरते, ाते-पीत, सोते-जागते हर समय जपते रहिये । 


योग व आसन सम्बन्धी कार्यक्रम 


योग तथा भासन अभ्यासियों को पने गभ्यास के चि कु योगिक 
क्रियाय तया आसने चुनकर एक कार्यक्रम वना लेना चाहिये भौर नियमित 
स्प से उसी के अनुसार अभ्यास करना चाहिये । उनकी जानकारी के 
छि उदाहृ कुछ फार्यकम आगे दिये जाते है । इनमें अपनी शप्त, 
उक्रति, खचि व सुविधानुसार परिवर्तेन किया जा सकता ै। 


(१८७) 

गृहस्थ व कामकाजी अभ्यासी 
भरातःकफाल 
कार्यक्रम न° १ 


(१) शौच व मह धोना आदि ४ वजे से ४-३० वजे तक आधा षंटा 


(२) ध्यान वजप ४.३०, प्-३० , १ » 
(३) व्यायाम व धूमना ५३०, ६३० =» तॐ १ 
(४) आसने ६-३० वजे से ७ बे तक बघा घंटा 
(५) प्राणायाम छ = ७० न 
(६) स्वाध्याय व नाप्ता आदि ७-३० * ८ 4 9. 
प्रातःकाल 
कार्यक्रमनं०२ 
(१) णौच, मूह घोना बस्नन ४ बजेसे ५बजे तक र ंटा 
(२) भासने ५.५ ५३० » माधा * 
(३) प्राणायाम 1 ०८ न 
(४) ध्यान व जप ६ = ६३०" = " 
(५) व्यायाम व घूमना ६-३० ० ७.३० » १ " 
(६) स्वाध्याय ब नाश्ता ७-३० » ८ » आधा " 
प्रातःकाल 
कार्यक्रम नं ३ 
(१) आसनं ५ बजे से ४-३० बजे तक आधा घंटा 
(२) प्राणायाम ४३० » ५ £ 


(३) ध्यान ब जप ५ ६ ष १ ० 





(१८८) \ 
(४) शौच, व्यायाम व घुमना ६बजेसे ७ बजेतक १ घंट 


(५) स्वाध्याय ७ "७४८ = ४१ मिनट 
(६) नाप्ता ७-४५ » ८ ¬ ` (+ 0 

सायंकाल 

कार्यक्रम न° १ 

(१) मासनं व संध्या ६ वजे से ६-३० बजे तक भधा घंटा 
(२) प्राणायाम ६-३० » ७ ण ४ 
(३) ध्यान व जप ७ = ७३० » ४ 
(४) अन्य कार्यं ७.३० » ८-३० » १ " 
(५) भोजन ८३० ०९ "० आधा » 
(६) स्वाध्याय व भजन बदिः ९ ५१० ४ १ ण 

सायंकाल 

कार्यक्रम नं० २ 

(१) संध्या व आसने ५-३० वजे से ६ बजे तक भधा घंटा 
(२) भोजन ६ भ ६-३० » ण 
(३) घूमना व अन्य कार्य ६-३० ० ८ » १३० » 
(४) ध्यान व जप ८ = ९ ण १ * 
(५) प्राणायाम ९ = ९-३० " आघा * 
(६) स्वाध्याय ९३० ० १० नण नभ नर 

सायंकाल 

कार्यक्रम नं० डे 

(१) संध्या ५ बजे से ५-३० वजे तक आधा घंट 
(२) भोजन ५-३० "६ ५ ण ण 
(३) घूमना ब अन्य कार्यं ६ *८ = २ * 
(४) प्राणायाम र < ०" ८३० =" माघा "» 
(५) आसने ८-३० » ९ श ण क 
(६) स्वाध्याय ९ ग १० भ १ 


(१८९) 


उन्नत अभ्यासी व कम कामकाजी 


भरातःकाल 

कायं क्रम नं ° १ 
(१) ध्यान व जप ३-३० वजे से ५ वजे तक १-३० घंटा 
(२) शौचादि ५ ० ५३० ° जधा » 
(३) आसने ५-३० = ६३० » १ " 
(४) प्राणायाम ६-३० ० ७-३० ५ १ » 
(५) स्वाध्याय, अन्य व्यायाम 

वं नाश्ता ७-३० = ८३० = १ " 
भ्ात्ःकाल 
कार्येक्रमनं०२्‌ 


(१) शौच, मह धोना व स्नानादि ३-३० बजे से ४.३० वजे तक १ घंटा 


(२) ध्यान व जप ४-३० 

, (३) घूमना व व्यायाम आदि ६ ष 
(४) आ्घर्न ७ १» 
(५) प्राणायाम 2 
(३) स्वाध्याय व नार्ता ९ 


सायंकाल 
कार्यक्रम नं० १ 
(१) आसनं वजे से 
(२) संध्या 6 
(३) प्राणायाम ६-३० » 
(४) ध्यान ब जप ७-३० ५ 
(५) अन्य कायं ब भोजन ८-३० " 


(६) स्वाध्याय ९-३० 


9५ ६ १ १.३० १ 


७ श १ ५ 

८ श १ १ 

९ | १ ण 
- १० ष १ "५ 


६ बजे तक १ घंटा 
६-३० = आधा » 
७-३०9 ण १ ण 


८-३० » १ १ 
० ० १९ १ 
१०-३० ४ =» ४ 


(१९०) 


सायंकाल 
कायरम नं०२ 
(१) भोजन ५ वजे से ५-३० वजे तक माघा घंटा 
(२) घूमना आदि द-३० » ६२० ० १ 
(३) संध्या ६-३० वजे से ७ वजे तक आघा धंटा 
(४) ध्यान ७ = € ण १ » 
(५) प्राणायाम ८ » ९ ० १ 
(६) आसन ९ न १०. = 19 
(७) स्वाध्याय १० ५ १०.३०० आधा » 
पुणं अभ्याप्िियों व वद्धो के लिये 
भरात्तकाल 
कार्यक्रम नं० १ 
(१) ध्यान व जप ३ वजे से ६-३० वजे तक ३-३० घंटा 
(२) शौचादि ६३०० ७-३० = १ * 
(३) आसने ७-३० » ३० ण १ भ» 
(४) प्राणायाम ८-३० " ९-३० इ 
(५) स्वाध्याय ९-३० » १० » आधा ५ 


(१) शौच, स्नानादि 
(२) आसन 

(३) ध्यान व जप 
(४) प्राणायाम 

(५) स्वाध्याय 


प्रातःकाल 
कायंक्रम नं०२ 


३ वजेसे ४बजेतक १ंटा 
ध ण ५ ११ 
५ ण" <३० » इ-३० १ 
८३० ० ९न्दे० ४ ११५ 
९-३० ४» १०-३०४ १० 


(१९१) 


दोपहर 
कार्यक्रम नं० ३ 
(१) प्राणायाम २दजेसे ३ वजे तक १ घंटा 
(२) स्थाध्याय दे + ४ » ११ 
सायंकाल 
कार्यक्रम नं० ४ 
(१) आख ५ बजे से ६ बजे तक १ घंटा 
(र) प्राणायाम, संध्या आदि ६ = ७ " १५ 
४ राति 
कार्यक्रम नं० ५ 
(१) प्राणायाम ८ बजे से ९ बजे तक 
(२) ध्यान ९ » १० = 


नोट-श्यान व जप भी किसी मासन नने बैठकर करना चाहिये । 
साय ही प्राणायाम के पूवं व पश्चात योड़ा दूध अयवा हल्का नाए्ता 
किमा जा सक्ता है। पूणं अभ्यासियों को नित्य पाच बार | 
३२० प्राणायाम तक्‌ करना चाहिये 1 


न्ड 
योगाभ्यासी की प्रार्थना 


योगाभ्यासी को प्रतिदिन नीचे क्ली प्रार्थना कटनी जाहिये । 


ॐ अष्टाविशानि शिवानि शम्मानिं सहयोगं भज्तु मे । 
योगं भपचे ्ेमन्व क्षेमं पपच योगंच नमोऽहोरात्राभ्यामस्तु ॥ 
(अय० ७ का० १९ मनु ९ व° ८म० २) 


(१९२) 


अर्यात्र-हे करणामय परमेश्वर ! आपकी कृपा से हम खोगों को 
सिद्ध योगयुक्त उपासना योग प्राप्त हो, तथा उससे हमे सुख भी भिङे । 
इसी प्रकार आपकी कपा से दस इन्द्रिय, दस प्राण, मन, वदि, चित्त, 
अहंकार, विचा, स्वभाव, शरीर गौर वल इन अदट्ढाईस गंगर कारक 
“ त्वौ से बने हमारे शरीर कल्याणमय कर्मानुष्ठान में प्रवृत्त होकर योग 
का सदा सेवन करे तथा हम भी उष योगके वारा रक्षा को ौररका 
से योग को प्राप्त हुमा चाहते ह, इसलिये हम रोग रात दिन अपकरो 
नमस्कार करते है । 


ॐ प्राणश्च मेऽपानश्च मे व्यानश्च मेऽसुश्च मे चितं च मे आधीतं 
चमे। वाक्‌ च मे मनप्च मे चलुश् मे थोत्रं चमे दकषश्चमे बलं चमे 
यज्ञेन कल्पन्ताम्‌ ॥ (यलु° अ० १८ मं० २) 


अर्यात--मेरा हदयस्य जीवनमूऊ ओर कंठ देश में रहने वाला 
पवन (श्राण वायु तया उदान वायु) मेरा नाभि से नोचे को जाने भीर 
नाभि में ठहरने वाला पवन (अपान वायु) मेरे शरीर की संधि्योभें 
व्याप्त ओर धनग्जय, जो शरीर के रधिरादि को बढाता है, वह पवन 
(ग्यान वायू मौर धनञ्जय वायु), मेरा अमु आदि प्राण का भेद गौर 
अन्य पवन, मेरी स्मृति भौर वुद्धि, मेरा गच्छे प्रकार निश्चित फिया 
हा ज्ञान, मेरी वाणी, मेरी संकल्प विकल्परूप अन्तःकरण की वृत्ति, मेरे 
चकु, मेरे कान, मेरी चतुराई, मेरा वल, यह्‌ सव "यज्ञेन कल्पन्ताम्‌” धमं 
के अनुष्ठान से समयं हों । 


उपर्युक्त वंदिक प्रार्थना करफे खड़े होकर तार स्वर से भीमद- 
मृतवामभ्वाचायं कत निम्नङिखित एक श्लोकी प्रार्थना को भी तीन 
वार पढ़कर फिर दद्‌ चित्त से सुखाखन धूवंक भ्यास मं लग जाना चाहिये । 


प्रभो शम्भ दीनं विदित शरणं त्वज्चरणयो- 
भवरण्यादस्मा्टिषय विषपाशी विषवृतात्‌ । 


अ) ~ 3 


(१९३) 


समृद्धस्य श्रद्धाविधुरमपि वद्धादय धर, 
दयादृष्ट्या प्यन्निजतनयमात्मी कुर शिव ॥ 
(भे° सोलन नरेशाधित मार्तडपंचांग पर्ता) 


भगवान को मृति का ध्यान करते हए शरणागत होकर रोति हुये 
कहो धि है भगवन्‌ ! मूञन पूवं ब इस जन्म फे संस्कारों से बचाइये, 
यह मुके आप तक न पचने वेगे । दया कर इनके विपरीत आकर्यंण 
व प्रभाव से मेरी रक्षा कीजिये। आप दही एक मार मेरे र्षक है । 


योग सिद्धि के लिये प्रार्थना 


विष्नोपविष्नौ का निराकरण भौर चतुविध ` योगानुष्ठान ष फल, 
समाधि-खाभ तभी होमा जव साधक शवर का अनुकम्पा-पात्र हो । , 
अतः योगाभ्यासं के सम्बन्ध में माने वाली विष्न-बाधा्ों का निराकरण 
निविष्न चतुधिव योग की सिद्धि के निमित्त सन्वे हदय, विनीत 
भाव से जगदीश्वर की प्रार्थना का वह्‌ म्र जिसके धारा साधक भगवान 
को अपनी ओर शष्ट कर सके, नीचे दिया जाता ३ै। 


श्योगे २ तवस्तरमं वाजे २ हवा महे । सखाय इन्रमूरतये ॥ 


अर्यात प्रत्येक योग मे, प्रत्येक संकट संग्राम मं हम सखा (साधक 
लोग) बवान इन्र फो युलति हं 1 


चेद फा निम्न निदिष्ट मप्र भी इसी भाव को प्रकट करता है। 
'सद्यानो योग आाभूवत्‌ स राये स पूरं ध्याम्‌ । गमद वाजे भिरा स नः ॥ 


अर्थात बही परमात्मा हमारी समाधि के निमित्त अभिमुव हो अर्याति 
उसको दया से समाधि, विवेक ख्याति तया ऋतम्भरा परज्ञा का हमे 
खाभदो। वही परमात्मा अणिमादि सिदिगों सहित हमारी भर 
आगमन करे अर्या अणिमादि सिद्धियां भी भगवत पा से चरण- 
सेविकाओं के समान हमारी सेवा कैः सिम प्रतिक्षण प्रस्तुत रहं । 


(१९४) 


मंत्र योगादि भेद से चार प्रकारके ह। उक्त सव प्रकार केयोग 
भै प्रवृत हुए मग्र फे समान अति श्रिय हम साधक सवं एवितयां परमामा 
को विघ्न व्याध्यादि, दुख, दौरमेनस्यादि उपविष्न तया काम, कध, लोभः 
मोहादि, राजस, तामस, जो खमाधि के प्रवर शवर ह, उनके द्वारा जव- 
जब सभाधि विषात की चेष्टा रूपी संग्राम उपस्ित हो, उस्र समय रला 
के हिमे कहीं भरव शत्रुभो दवारा समाधि का विात न हो, इसं अभिप्राय 
से उन भरव शनभ के दमन पूवक समाधि को सुरक्षित वनाये रखने के 
लिये भाह्वान करते है म्यत प्राना करते है । 


तासं भाथंना से ष्ट ईश्वर की दया से चतुविध योग जिसका 
मै अनुष्ठान कर रहा हं, वह निविध्न सम्पन्न हो। 


ण 


संध्योपासन विधि 


आत्मिक उन्नति के सिये प्रतिदिन संध्या करना हरएक व्यविति का 
धाभिक व मृरुय कतव्य है । जिस प्रकार भोजन शरीर को दद्‌ ओर 
बलवान बनाये रतरता है उसो प्रकार प्रतिदिन कौ संध्या आत्मा को 
निर्म बनाकर पुष्ट करती है । 


समय--संध्या करने का समय प्रातःकाल सूर्योदय के दो घड़ी पहले 
खेदो घड़ी दिन चदे तक; भौर सायंकाल दिन डूबने से दो षड़ी पहले से 
दो घड़ी बाद तक होता है । 


निम्नछिद्ित गागन्री मंत्र का पाठ करते हए शिखा मेँ गांठ सगा ले, 
जिससे मन अस्थिर न हो सके भौर न बार आदि भिर सके । 


ये 
# १४१०१ = 


(१९५) 
(१) षायत्री संतर 


ओम्‌ भूर्भवः स्वः तत्सवितुवं रेणयं भगो देवस्य धीम हि धियो 
यो नः प्रचोदयात ॥ 


अर्य-परमात्मा जो सव प्राणो का सहारा, सव दुख को दूर करने 
बाला, तया सव सुखो का देने वाला भौर समस्त जगत को उत्पम करने 
वाखा है, उस जगदोर्वर के सवसे उत्तम ध्यान करने योग्य शुद्ध स्वरूप 
को हम हदय मे धारण करं जिससे वह परमेश्वर हमारो वृद्ध्या को 
च्छे गुण कमं ओौर स्वभावों भं लगाव । प्रणव के वाद वड़े महत्व का 
म्र शायरी है। यह वैदिक मंत्र है। समी ने इसकी महिमा गाई है । 
यह मं सभी सिद्धयो का देने बा्ा जोर द्विज मात्र को इसके जप का 
अधिकार है। यह मं दीक्ला विधि से छिया जाता है। मनु महाराज 
कहते ह फि जो पुटप निस्य प्रणव व्याहति के सहित गायत्री मंत्र का जप 
तीन वं तक नियम से करता है वह्‌ परब्रह्म को प्राप्त होता है 1 


ईश्वर को अपने सीप जीवन ज्योति जानते हए भरायेना करके तीन 
आचमन करे जिससे कंठ का क आदि निवृत्त होकर शांति भौर 
चेतन्यता भावे । 


(२) इन्द्रिय स्पशं मंत्र 


इन्द्रियो को बक्िष्ट करने के विचार तया उनमें चेतना भौर शांति 
के जिय मध्यमा भौर अनामिका दोनों उगलिया के अग्र भाग से जल 
छेकर उनसे स्मरं करे 1 


ओम्‌ वाक्‌ बार । ओउम्‌ प्राणः प्राणः ॥ ओखम्‌ चक्षुः चक्षुः 1 
ओम्‌ धोत्रम्‌ थोत्रम्‌ 1 ओखम्‌ नाभिः । गोउम्‌ हृदयम्‌ । ओखम्‌ कण्ठः 1 
ओउम धिरः । बोखम्‌ बाह्यां यशो बम्‌ । ओम्‌ कृरतरू कर पृष्ठे । 


(१९६) 
अये दे प्रभो ! मै सत्य ओौर पवित्र वेद वाणी बोट, मेरे प्राण 


सत्य ज्ञान के अर्ण हो, मेरे दोनो नेव शुद्ध भीर समभाव से देवे, मेरे 
दोनों फान सत्य ओर शुद्ध ज्ञान को ग्रहण करे । मेरी नाभि वरिष्ठ हा, 
मेरे हृदय मँ सत्यता का वङ प्राप्त हो, मेरा कंठ सत्य के स्वये युला हो, 
नेरा शिर सत्य ज्ञान से परिपूर्णं हो भौर भेरी भूजाये सत्य की रक्षाथंव 
असत्य फा नाण करके वल तया यश प्राप्त करे शीर मेरे हाय की हयेलीं 


, व पृष्ठ सत्य तया शुभ कर्थं के निमित्त हो 1 
(३) मार्जन मंत्र . 
आने छिव मंब को कहते हुए अंगों को इख विचार से जल के टे 
देकिमं सव ंगोंको दूद्‌ नाकं ओर परमामा मेरे सव अंगोंको 


पवित्रता, तया ददता प्रदान करे। जिख ङ्गं का नाम अवि उसी पर 
मनोवृत्ति खुगाने से मानसिक व्यायाम आौर संकल्प एवित प्रबल होती ६1 


ओखम्‌ पुनादु शिरसि । भोम्भुवः पूनाठु नेत्रयोः । ओम्‌ स्वः 
पुनातु कण्ठे । मडग्‌ महः पुनातु हृदये । ओऽग्‌ स्वः पुनातु नाभ्याम्‌ । 
मम्‌ तपः पुनातु पादयोः । ओम्‌ सत्यं धुनातु पुनश्िरसि । भौखम्‌ 
खं ब्रह्म पूनातु सर्वथ । 


अर्यात--जगज्जीवन व प्राणों का प्राण ईश्वर हमारे शिर फो पवित्र 
करे, सवं सुखकारी प्रभु दोनो नरो मे शुढ भाव प्रदान वरे, सवं व्यापक 
व सुख स्वरूप ईष्वर कंठ में पवित्रता का संचार करे, सर्वोपरि भगवान 
हमारे हृदय को गम्भीर तया पवि कर दुष्टों का सन्तापकारी षण हमारे 
पैरो को शुद्ध करे, गविनाशी परमेश्वर हमारे मस्तिप्क में शुद्धता प्रदान 
करे, आकाणवत व्यापक ब्रह्म हमारे सभी अंगों व प्रसथंगो की शुद्धि करे 1 


(४) प्राणायाम 


अब निम्नङिखितत मंम हदय मे जप करते हए कम से कम तीन 
प्राणायाम अवश्य करे । 


4 ~~~ 


(१९७) 


संध्या करते समय श्वेत, कृष्ण गीर रक्त वणो का ध्यान करने से 
वायु, पित्त भौर कफ आदि तीनों धातुए्‌ सभान रहती ह । शरीर 
स्वस्य रहता है। इसी कारण ब्रह्मा, विष्णु बीर महेश्वर निस्य 
ध्येय हं। 

ख भूः ॐ भुवः ॐ स्वः ॐ महः ॐ जनः ॐ तपः ॐ सत्यं 
ॐ तत्सवितुवरेण्ं भर्गो देवस्य धीमहि धियो यो नः प्रचोदयात्‌ ॐ आपो 
ज्योति रसोऽमृतं बरह्म मूमः स्वरोऽग्‌ ॥ 


%€ . 


योग सम्बन्धी नियम 


(१) अपने को पूणं रूप से भगवान कौ शरण म ठेजाकर ओर 
श्रीराम शरणं मम्‌, भीष्ण शरणं भग्‌" कहते हुए अपने हदम भ सदैव 
यह्‌ भावना रक्तो कि हे भगवन्‌ ! मं तेरा हूं । सर्वस्व तेरा ६ै। 

(२) सदा अपनी मूस्यु को खर पर आया हमा खमन कर्‌ अपने 
नित्य धा्िक कृत्य करने मेँ कभी न चूको । 

(३) काम, क्रोध, छोभ, मोद, हर्ष्या व द्वेष, मद, मत्सर आदि से 
सदैव नचते रहो 1 

(४) सदा सत्य, हि, सन्तोष, दया व प्रेम का पालन फरो । 

(५) बुर संगत से वचफर सदेव सत्संग व ॒धामिकः पन्थो का 
अध्ययन तया ब्रहम-चिन्तन करते रहो । 

(६) शृ, सात्विक, नियमित व मिताहारी बनो । 

(७) हर सममव, हर एक्‌ स्यान प्रर श्वर को प्रत्यक्ष व॒ हरएक 
कामको ईष्वर का हौ जानकर करो भौर करप्णापंण कहकर उसके फल 
को उसी को अर्पित कर दो। 


(१९८) 


(८) किसी प्रकार के मादक पदार्थं का सेवन नहीं करना 
चाहिये 1 


दिन मै सोना, रात मं देर तक जागना, अधिक मात्रा मे मर-मूत् 


का होना, बसचिकर भोजन, थका देने वाखा प्राण का मानसिक परिश्रम ` 


योग के विघ्न ह । 


जो योगाभ्यास ध्यान करे मे अधिक समय देते हं उनको बहुत 

कम भोजन फी आवश्यकता होती है । उनको डेढ दो सेर दघ व कछ 

फक पर्याप्त हो जति है । भोजन के विल्करुर पच जाने से वद्धकोष्ठता 

हो नाती दै इसल्यि भोजन मे कुठ छिलके, फोकदार या रेशेवाऊे पदायं 

अथवा साग आदि रहना आवश्यक है जिससे मल वन कर निकर जाय 1 

, पाचन पिया के समय पानी पीने से पाचन रख पता व्‌ हाजमा कमजोर 
हो जावेगा । 


भिक्ञा पर निर्भर रने वाके साधु-सन्यासियों को सतुगुणौ 
आओजन नहीं मिकते मतएव वे अभ्या ब योगिक कियो दारा उसे 
अनुरूप वना छते ह॑ भौर उनके ऊपर उसका प्रतिक प्रभाव नहीं 
हो पाता 1 


कभी-कभी हल्का उपवास करने से बडा राभ होता है । उदर ओर 
आतो को आराम मिरकर जमा हमा अन्न प्रच जाता है परन्तु निर्बकता 
उत्पन्न होने के कारण योगाभ्यासियों के चयि उपवासो का निषेध है। 
उनके छिपे द्रध व फल उत्तम है । 


भजन से शरीर मं बक व स्फूति आती है 1 यदि इसी शित को 
आप इच्छा शक्ति अयवा योगिकं कौशल दवारा प्राण के भंडार हिरण्य 
गर्भं से प्राण केकर पूरा करो तो बगेर भोजन के भी रह सक्ते हो 1 
योगो खोग इसी प्रकार काया-सिद्धि करते है 1 
4 
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(१९९) 


अष्टांग योग 


कुछ साधक रोग पर्याप्त साघना सि विना ही ध्यान ओर 
समाधि खाने का ्रयत्न करने लगते है, परस्तु उनको सप्ता नहीं 
मिलती । इसका विशेय कारण यह है कि ध्यान ओर समाधि फी 
सिद्धि के किये यम-नियरमो के पालन की विशे आवश्यकता है । यम- 
नियो के पान किये विना ध्यान ओर समाधि का सिद्ध होना अत्यन्त 
कठिन है । शूठ, कपट, चोरी, व्यभिचार दि दुराचार की वृत्तियों 
, के नष्ट हृष विना चित्त एकाग्र होना कठिन है भौर चित्त एकाग्र हए 
विना ध्यान गौर समाधि नहीं खग सकती । वैसे तो समाधि सिद्धिके 
साधक फो योग के आठ हौ अङ्गो कौ साधना करनी चाहिये, किन्तु यम 
नियमों का पालन तो अवश्य करना चाहिये। जसे विना नीव के 
मफान नहीं ठहर सकता, उसी तरह यम-नियम का पान विये बिना 
ध्यान भौर समाधि का सिद्ध होना असम्भव है । यम-नियमों भभी 
जो साधक यगोंका पा्नन करके केवल नियो का ही पालन 
करना चाहता है, उससे नियमों का पालन भी भली-भांति नहीं . 
हो सकता । 


मनुस्मृति (४| २०४) मेँ खिला है छि शुदधिप्रान धृष्य नित्य 
निरन्तर यमो का पान करता हुमा ही नियमो का पालन करे, केवर 
नियमो काही नहीं, जो यमो का पालन न करके केवल नियमों काही 
पालन करता है वह॒ साघन-पय से गिर॒ जाता है ।' अतएव योग भें 
सिद्धि पराप्त करने की इच्छा रखने वाङ साधकः को यम-नियमों का साधन 
नितांत आवश्यक 1 इनके पाखन से चोरी, जारी, शूठ, कपट, काम्‌, 
रोध, खोभ, मोह, हिसा आदि दरुणा का नाश होकर, मन्त.करण पवित्र 
होता है ओर उसमे उत्तम गुणों का समावेश होकर आत्मा तया इष्टदेव 
का साक्षात्कार व दशंन व साधक जो चाहता है वही हो सकता है। 
परन्तु यम-नियमों का पारून किये विना, ध्यान जर समाधि की बात 
तो हूर रदी, अच्छी प्रकार चे प्राणायाम का होना भी कठिन ६। 


(२००) 


वहत से खोग प्राणायाम का अभ्यास करने फा यत्न करते ह, किन्तु 
सफ नहीं हो पाते। काम, क्रोध, रोभ, मोह, भूख, कपट, चोरी, 
व्यभिवार, दुराचारादि दुर्गुण प्राणायाम विपयक सफछता में भी प्रधान 
वाधक 1 यम-नियमों के पालन से उपरयुवत दुराचार गीर दु्गृणों का 
नाश दो जाता है। बतएव प्राणायाम का साधन रने वालों कोभी 
पके यम-नियमों का पालन करना चाहिये । उपर्युक्त दुर्गुण भौर 
दुराचार सभी साधनों मे वाधक है! अतएव ध्यान ओर समाधिषे 
इच्छकं फो दोपों का नाण करने के लिये सवं प्रयम यम-नियमों का पान 
करके ही, योग के अन्य अंगों का अनुष्ठान करना चाहिये । 

जो साधक योग के आठ अंगों का भली प्रकार साधन करस्ताहै, 
उसका अन्त-फरण पवित्र होकर उसे अपार ज्ञान की प्राप्ति हो जाती है, 
उसको इच्छानुसार सिद्धियां प्राप्त हो सकती हँ भौर सिद्धियां न चाहने 
वाला साधक तो क्केश गीर कां से टकर शीघ्र ही आत्म साक्षात्कार 
व दष्टदेव के दर्णेन प्राप्त कर छेता है । 

योग के निम्नङ्खित्र आठ अंगं जो कि अष्टांगयोगकेनामसे 
प्रसिद्ध ह। 

(१) यम (२) नियम (३) आसन (४) प्राणायाम (५) प्रत्याहार 
(६) धारणा (७) ध्यान (८) समाधि । 

इन आठ अंगों की दो भूमिका हँ (१) वहिरंग (२) भन्तरंग । 
उपर्युबरत आठ अंगों मे पहले पांच वहिरंग काहकाते हँ वक्योकि उनका 
सम्बन्ध बाहर की क्रियाम सेहै। शेप तीन अन्तरंग ह। उनका 
सम्बन्ध अन्तःकरण से होने से इनको अन्तरंग कहते ह । महपि पातंजक्ि 
नै इन तीनों को एक खाय 'संयम' भी कहा है । 


यम 


यम के अयं ह उपरति अर्या कामादि से निवृत्ति व आत्म-निग्रह । 
शांतिपूणं वातावरण उत्पन्न करने को भी यम कहते है" क्योकि विना 


---------------------\ 


(२०१) 


इसके कोई भी कां सफल नहीं हो सकता । इसके पांच भंग द जिनमें 
शांति पूरणं वातावरण उत्पन्न करने का विधान बतक्ताया गया है। 
(१) भदिन्सा (२) सत्य (३) अस्तेय (४) ब्रह्मचयं ओर 
(५) अपरिग्रह । 


(१) अहन्ता 
किसीभी प्राणव स्वयंको भीकिसी कार में किसी प्रकारभी 
मारने व सताने का विचार तथा द्रोह तक न करना भर्या मन, बाणी व 
शरीर द्वारा कभी किसी प्रकार का भी कष्ट न पहुंचाना । जिसे महाव्रत 
अहिन्सा सिद हो जाता है उससे परस्पर विरोधी जीव-जन्तु भी विरोध 
छोड देते ह। अहिन्सा का साधन क्पे विना अगले अन्प साधनों का 
अनुष्ठान करना निष्फल है । 


(२) सत्य 


त्यक्ष, अनुमान ओर शब्द श्रमाण से अर्यात अन्तःकरण व इन्दियों 
दवारा निन-जिन बातों का जिस-जिस श्रकार निश्चय हा हो उन~उन 
वातो, उस-उस निश्चयानुसार भोताबों से अनुदरेग करने वाठ, प्रिय रूगने 
वाठ, परिणाम भं हित कौ भावना से कपट रहित, निघ्रांत वचनो द्वारा 
यथार्थं कहना गौर आत्मा के सिवाय किसी वस्तु को सत्य न मानना व 
ब्रह्म को क्य करके उसके सस्य को जानना सत्य है । इसके सिद्ध होने 
प्र साधक की वाणी क्रिया तथा एक का आधय हो जाती है अर्थात जो 


कुठ वह फह देता है वही हो जाता है 1 
(३) अस्तेय 


मन, वाणी ब शरीर दवारा निषिद्ध रीति अथवा की प्रकार भी 
षूसरो का द्रग्य व तृण तक न चुराना, न छेना बौर न छौनना अर्थात 
कोई भी बस्तु उसके स्वामी कौ अनुमति के निना न लेना ओरं दुष्ट 
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सांसारिक विपय ओर पदार्यो का सेवन न करना तया किसी पदायं व 
विषय की इच्छा न रखना । इसके सिदध होने पर चारों दिशाओं में 
होने वाके रत्नादि सम्मू्णं पदां स्वयमेव प्राप्त होते है । 


(४) ब्रह्मचयं 


मन, इन्द्रिय ओर शरीर द्वारा होने वाङ काम विकार के सवथा 
मभाव को ब्रह्मचयं कहते ह । ब्रह्म-आरमा, ध्मं-भाचरण अ्थति ब्रह्म 
(मात्मा) मे आचरण करने को ही ग्रह्मच्ये कहते ह । उपेन्दरिय (ङ्ग) 
यथायं संयभ के साय युक्ताहार विहार, युक्ताचार-विचार व युक्त श्रिया 
फां, निद्रादि का व्यवहार करके "नायमारमा वख्हीने रभ्य अर्यात 
आत्मा यखहीन को प्राप्त नहीं होती । अतएव शारीरिक वल वढाकर- 
ब्रह्मचर्यं -आरमचयं भाचरण करना हौ ब्रह्मचयं है, आटो प्रकार के मेथुन 
अर्यात (१) वरी भावना से किभी स्वीका स्मरण करना (२) कथन 
या बातचीत करना (३) हंसी-मजाक या लेखना (४) छिपकर बाति 
करना (५) राग पर्वेक देखना (६) उसे प्राप्त करने को वेष्टा करना 
(७) बरी भावना से अंग स्पर्शं करना (८) सहवास । 


छक्त प्रकारके मंथुनों का त्याग ही ब्रह्मच ै। म्रह्यचर्यं के 
सिद्ध होने परर भवुक पराक्रम कौ प्राप्ति होती है । 


ब्रह्मचयं ओर योग 


योग भारतशपं की एक वहत ही प्राचीन सम्पत्ति है 1 यह भारतवयं 
के किए महान गौरव भौर मान कौ वस्तुदै। इस योग की महान 
सिद्धि के किए हमारे पूर्वजो ने अनेकों वर्यो तक कितनी कठिन साधनाएं 
की ह जिनका वर्णन करना असम्भव है । 

सव विष्नवाधागं तथा कष्टों आदि कों जञेखकर साधना करने 


वाखा साधक दही योग के त्त्व को जान सक्ता है। योग साधन के 
परम छक्ष्य परमात्मा को देखने मौर प्राप्त करने वाली चिद्धि को वही 
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साधक प्राप्तं कर सकता है जो "संसार रत्य है, कौ भावना को मिटाकर 
योग-घाधन में लगा करते ह । जो संसार को सत्य मानकर उसकी 
पृष्ट (भोग-पास्ति) कै ख्ए योग में खगा करते है, उन्हीं घो व्यग्रता, 
अनियमितता, दुराग्रह आदि दोप, विध्न आदि सताया करते है । सच तो 
यह हं कि भोगियों के किए योग मेँ लगना रोग मौर मृत्यु को पाना मीर 
भोगवासना को भस्म करने के किए योग म रगना भगवान को पा जाना 
है। यही योग-साघन का मंत्र या सिढांत-विन्दु है। 


ब्रह्मचय 


योग को महत्ता, दिव्यता, गहनता, कठिनता, कठोरता भीर श्रूरता 
जिसके अनुसार चलकर साधक ईए्वर कौ जयोति मे भी समा सकता 
हैव मृत्यु काक्ठेवा भौ वन सकता है, उस योग को यदि आप साध्य 
बनाना चाहते ह तो सर्वभरयम आप ब्रह्मघयं का पान कजिये । ब्रह्मचर्यं 
के विना योग की सफलता फा अंकुर वंसे हौ नही उग सकता है जसे 
विना जल के योज । ब्रह्मचयं के विना योग व॑साही है जसे प्रफाणके 
विना सूयं भौर प्राण के बगैर प्राण । ब्रह्मचयं की निष्ठा के बगेर 
योग को टूना अपनी गौत को अपने हाय निमंत्रण देना है । भतएव 
योग के लिन्नासु का ब्रह्मचारी होना उतना ही अधिक भावण्यक है 
जितना कि जीवन के इच्छुक को प्राणी होना आवश्यक है। ब्रह्मच से 
युक्त साधक के प्राण स्वभाव से ही स्थिर रहते ह । यही वात योगणास्् 
मं भी कही गर है कि “स्वरे बिन्दौ स्थिरः प्राणः" वीयं के स्थिरहो 
जनेसेही प्राणभी स्थिर हो जाते ह। महादेव जी पावंतीजी से 


कहते हं फि :-- 
सिद्धे विन्दो महादेवि कि न सिध्यति भूतले । 


हे पार्वती ! विन्दु के सिदध हो जाने पर पेषी कोनसी सिदिदटैजो 
साधक को प्राप्त न हो स्के ? 
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पतंजलि योग-द्शेन में कहा है कि श्रह्मचयं प्रतिष्ठायां वीयं लाभः” 
भर्यात ब्रह्मचयं को निष्ठा से वीयं ‹ विन्दु" की स्थिरता, ऊर्ध्वगति का 
काभ प्राप्त होता है । शिव-संहिता में महादेव जी कहते हं कि :- 


मरणं विन्दुपातेन जवनं बिन्दुधारणात्‌ 1 


मर्थात विन्दु का परतन ही मूत्यु ओर विन्दुका धारण ही जीवन 
है। महादेव जी ने पावती जी से ब्रह्मचर्यं की महानता को वतलाते 
हृए कहा है कि हे पावती ! म॑ विन्दु-जय से ही शिवपद को प्राप्त कर 
सकाहं। इस विन्दुके धारणहीसे तो उकार ईशत्वं को प्राप्त हो 
गया । उसके मस्तक पर से विन्दु को हटाकर देखिये फि फिर उसका 
क्या महत्व रह जाता है । विन्दुके हटते ही वह ईशत्व से च्युतहो 
जाता है। विन्दु धारण करने के ` कारण ही वह ईशत्व पद प्राप्तं विये 
इए है । अतएव जय योग के जन्मदाता शिवजी व ईश्वर के प्रयम 
नाम ॐ के ममत्व का कारण विन्दु धारणा ही है तो फिर भला 
खाघारण ब्रह्मच्यहोन पूर्य योग-सिद्धि को प्राप्त कर सकता है यह 
नितांत असम्भव है । असम्भव ही नहीं बल्कि गपनी मौत को न्योता 
देना है । ब्रह्मचयं के साधन के विना योगाभ्यास करना अपने को रोग 
मौर मीत के मूह मं भेजना है इख वात को कदापि न भूखना चाहिये । 
यही योग शब्द क। सच्चा तत्वार्थ ६ै। इस मृखय तत्व को सदा ध्यान 
भ रते हए योग-साघन मँ खगने वारा साधकही योगमार्गे की 
कठिनादइयों व बाधां को पार कर सकता है । 


ब्रह्मचयं शब्द का तत्वं ` 


्रह्मचयं फा शब्दां समञ्लना वडा कठिन है। बहुतसे रोग 
बरह्मचयं का भयं भाजन्म क्वांरा रहना या जटा-जूट भादि भेप बनाकर 
्िरना मात्र ही मान छेते हं । त्रह्मचयं का सम्बन्ध न तो कुंवारेपन 
से है मौर न किसी बेषभूया से! त्रह्मचयं का वास्तविक अथं बी्यं- 
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निरोध या काम-दमनसे हो है! परन्तु इतना हौ समञ्ञक्ने ते भी 
ब्रह्मचयं का अयं पररा नहीं होता । ब्रहमचयं का पूरा अयं होता है 
वीयं को रोकना, वेद-ज्ञान को प्राप्त करना, सत्चित्‌ आनन्द ग्रहम में 
ीन हो जाना। वीयं एक दिव्य तेज का नाम है जंसा फि शतपय 
व्राह्मण में कहा है धीयं वे भगः" अर्थात वीयं हो तेज गाभा व प्रकाश 
है। इस वौ्ंर्प ब्रहम के दीपनसे ही ब्रहम वेद के तत्वज्ञान फा 
दरशन ओर वेदतत्व के ब्रहम-दोपक से हौ सत्चित्‌ आनद ब्रहम का 
साक्ञात्कार होता है। यह्‌ ब्रहमत्रय संगत ही ब्रहमचयं का पूरा 
तत्वायं है । इस ब्रहमध्िवेणी का स्नाता हौ योग का सच्चा अधिकारी 
होता है । 
ब्रह्मचयं की भेणी 

हमारे शास्त्रं मे वीयं के बौजत्व, वौरत्व, भोजस्‌, वल, तेज, णु, 
पवित्रता, रेव, रेतस्‌, कांति, विन्दु व भर्गादि नाम कहे ह गौर वीयं 
को ही सृष्टि का उत्पादक, पारक व संहारक भी कहा है परन्तु योग- 
शास्त्र मे वीयं को ब्रह्मबिन्दु ब्रह्मबीज तक कहा ६। महादेव जी ने योग 
णास्व म कहा है कि “अहं विन्दु रजः शवितः" अर्यात मं (महादेव) बिन्दु 
वीयं हं गौर रज शक्ति (पावती) ह । योग शास्त्र मे कहा ह कि साधक 
के नाभि स्यान में रज ओौर मस्तक के मध्य केद्र म वीयं-विन्दु रहता ६ । 
रज का सिन्दरुर वणं भौर वीयं का श्वेत वर्ण ै। रज रूप पावती को 
नाभि से उठाकर मस्तक मं मिखा देना ही योगसिद्धि का सफ़र रहस्य 
है। इस कयन में वहत ही वारीक वंजञानिक तत्व छिपा ६ै। ग्रह्यचयं 
का ब्रह्म णब्द भी वीयं गौर ब्रह्म के अभेद्य सम्बन्ध को भ्रकट कर रहा है । 
इस अभेद्य सम्बन्ध को अभेद्य रखने वारा साधक ही प्रथम श्रेणी का 
बरह्मचारी होता है। एसे ब्रह्मचारियों को यह भी मालूम नहीं होता कि 
हमारे वीयं तन्तुं मे संसार से सम्बन्ध रखने वाखा भी कोई बी्यरूप 
पदार्थं है या नहीं । उसका ब्रह्मबिन्दु सब तरह के कम्पनों से रहित 
खदा स्विर रहा करत्रा है। 
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दूसरी धेणी के ग्रह्मचयं वाके साधक के ब्रह्म-चिन्दु गे कम्पन तो 
अवश्य उठा करता है परन्तु वह मपते कठोर संयम, वल र भीष्म 
्रतिज्ञा दारा ब्रहम-बिन्दु के उन कम्पन फो ब्रह्य-विनदु की ओर दके 
दिया करता है। यह भूमिका साधक के कयि बहुत ही कठिन 
कसौटी है । 


तीसरी शणो के ब्रह्मचर्यं वाले ब्रह्मचारी (साधक) फे ब्रह्म-चिन्दु र्मे 
जो सूजन-~कम्पन उठा करते है, उन्हे बह ईश्वर कौ सूष्टि-सृजन भदेश 
समक्न कर सन्तान उत्पत्ति मे बदर दिया करता है । वह्‌ इस सूजन के 
ध्येय से ही गृह कायं गे प्रवृत्त हुमा करता है । बह ब्रह्म भी उस ब्रह्म 
विन्ु मेः होने वारी “एकोऽहं वहुस्याग्‌” की सांकेतिक सूकमांतर दिव्य वाणी 
को सुना करता है जो उससे कहती है कि चक तू भी मेरे बहुत होने के 
कायं मे सम्मिलित हो जा । ईश्वरीय आज्ञा का पालन भौर विपया- 
शित्त से रहित यह साधक भी ब्रह्मचारी ही माना जाता है । 


उपर्युक्त तीनो ब्रह्मचारी ब्रह्म के उपासक ह । प्रथम ब्रह्मस्मिन्‌, 
्रह्मस्थित व ब्रह्मरूप कहा जाता ह, दूसरा योगी होता है आर तीसरा 
भगवान का परम प्रिय भक्त ककाता है । 


आण्यात्मिक साधना में उक्ति प्राप्त करे पे किए ब्रहमचयं के 
विणेष रूप ते पालन करने का उपदेश दिया गया है । ब्रह्मचयं का 
पालन किमे विना शारीरिक, मानसिक ब आध्यात्मिक वल संचित नहीं 
होता गौर ब्रह्मचयं का अर्ये हे अष्टांग मेथुन का त्याग । गणित णास 
मे जो स्यान विन्दु को है बही महत्व विन्दु काशरीरमे भी है। सी 
कारण से अगृत-विम्दु कहते ई । हठयोगियों का कहना है पिः बिन्दु 
छै स्थिर होने पर मन, मन के स्विर होने पर प्राण स्विर होते ह 
बिन्दु शुद्ध होने पर ही खव स्विर होते है। स्थिर बिन्दु को किसी 
अलौकिक क्रया दवारा विशुग्य कर छिया जाय तो बह स्वभावतः ही 
उष्वं दिशा भे संचरणगौरू हो जाता है। यह उध्वंगति कुंडलिनी के 
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सहन्नार के आकर्यंण से उध्वं प्रवाहकः नामांतरहै। ब्रह्मच फी 
साधना क द्वारा विन्दु को विपम जगत से पृथफ करके उसे पवित्र बनाकर 
ब्रह्म मागे भे ख्गाना ही गृम्ति प्राप्त करने का एक मात्र उपाय है । विन्दु 
के विकषुग्ध होकर उर्ध्वं की ओर संचरण फरनेपर ही नाद फा विकास 
होता है । अतएव नाभिधक्र से ऊपर स्वाभाविक खेल नाद एवं ज्योति के 
खूप म अनुमूत होता है। यही शब्द ब्रह्म के संचार कौ भवस्या है । 
इसके वाद नाद, ज्योति इत्यादि की पूर्णता से जिस परमभाव का उदय 
होता है बही निजवोध रूप आत्मज्ञान का विकास है। सारांश यह फ ब्रह्मचर्यं 
योग की पूर्णावस्था प्राप्त करना योगाभ्यासी के दिए नितांत आवश्यक है । 


एषः मन भोजन से दो तोका वीयं वनता है। एक मनुष्य फितने 
दिन में इतना भोजन कर सकता है इसफा पता प्रत्येक मनुष्य अपने भोजन 
से स्वयं ही खगाकर फिर वीर्यं॑तया ब्रह्म वयं के महत्व पर विचार करे 
तभी उसको उसको महिमा का अनुभव हो सक्ता है । 


बरह्मचयं के कारण ही भीष्म पितामह की भाज्ञा न मिलने तक मृष्य, 
उनके पास जाने का साहस तक न फर सकी । हनुमान जी ने समुव्र 
खाकर रंका जनि व सुमे पवंतादि लाने के जो अद्भूत पराक्रम 
दिबखाये ये उसका कारण ब्रह्मचयं ही या । ब्रह्मचयं की मर्यादा दिखखाते 
हए मर्यादा पुरुपोत्तम रामचन्द्र जौ ने मेषनाद का वध स्वयम न करके 
वाक ब्रह्मचारी लक्ष्मण जीसे ही कराया था॥ 


ब्रह्मचयं से श्रषट होकर शरीर को स्वस्य रखने के लिए जितने भी 
उपचारः किये जायेगे बह सव व्यथं ही ज्वगे । वीयं शरीर का राजा है, 
राजा के नाश हो जाने पर शरीरके अंगरूमी प्रजा भरा कंसे सुरक्षित 
रह सकती है । मनो गौर ज्ञान-वर का आधार शरीर-वल ही है 1 


वीयं का पतन केवल सहवास या अप्राङृतिक कार्यो से ही 
नहीं बल्कि विचार से भो होता है । स्वप्नदोप क्या है? यह विषय 
चिन्तन का हौ दुष्परिणाम है । स्वप्नदोप ब अप्राकृतिक क्रिपागों द्वारा 
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बीवंपात भौर भी बहुत हानिकर है । अतएव हमारे किए यह्‌ वहुत 
ही आवश्यक है पिः हम मन, वचन मौर कं से पूर्ण ब्रह्मचयं फा 
पालन करे । 


उक्त तीनों नियमों का पान करने के किए यह निर्तात वश्यक 
है फि हम सदैव सत्संग व च्छे ग्न्यों का लध्ययन करे भौर कभी बेकार 
न वैटे। 


ब्रह्मचर्यं के दृढ पालनसेही हम अपने सारे प्रयतो मे सफल हो सकते 
ह अन्यया प्रत्येक कायं के सिए पिप्ये जाने वाके हमारे प्रयत्न निष्फल व 
ध्यर्थं हो जावेगे 1 


(५) अपरिग्रह 


शब्द, स्पर्णं, रूप, रस, गंध आदि किसी भी योग सामग्री का संग्रह 
न करना अपरिग्रह है र्यात्‌ पदार्थो को संग्रह करके उनके संवर्धन मे, 
रक्षण में एवं प्रचार में सक्त होकर वित्त का विक्षेप करके मूढ़ विक्षिप्त 
न वनना भीर मालस्य, प्रमाद तथा संशय को न॒वदाना । इसके सिद्ध 
होने पर कंयभाव का ज्ञान होता है। (कंयता-संबोध अर्यात मनुष्य 
जगम किस प्रकार सफर हो सकता है गौर उसके किए किस प्रकार के 
योगक्षेम की यावश्यकता है व॒ थी अयवा होगी । भर्वात विपर्यो में 
अर्जन, रक्षण, क्षय, संग, हिन्सा आदि दोप देखकर उनको सवया त्याग 
देना। उक्त पाचों यमो सा सव जाति, सव देश भौर सव काल में 
पालन करने से एवं फिसी भी निमित्त से इनके विपरीत हिन्सादि दोषों 
के न घटने से इनकी सत्ता महाव्रत हो जाती है । 


उक्त पांचो यमो के अन्तग॑त पांच निम्नरिखित नियभ भी है। 
१} दया २) आजंव ६) क्षमा ४) धृति ५) मिताहार । 


(१) दथा-प्राणिमाव के दुख निवृत्ति के छिएु चेष्टा करना ॥ 
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(२) अजंव-प्राणोमात्र के साय मन, वाणी भौर शरीर के द्वारा 
जो व्यवहार पिया जाता है उसमें कुटिलता के अभाव को आजव कहते ह । 


(३ भमा--अपकार करने वे के साय भी मित्रता का व्यव्हार 
करना । 


(४) धृति--इष्ट बस्तु की प्राप्ति म जो दुशवन्ता होती दै उसक्रो 
धृति कते ह । 


(५) मिताहार--शरीर धारण रखने मात्र के लिए जो भोजन 
किथा जाय उसे मिताहार कहते है 1 


(२) नियम 


नियम के अभ्यास से योगाभ्यासी कौ चित्तवृत्ति शुद्ध होती दै । 
मंगरी, करणा ओर मृदिता को बढाने से पूणा, ष्या, हदय की कठोरता फा 
नाण होकर मन को शांति मिलती है । जन्म के हेतु भूत काय्यधरमं से 
निवृत्ति कराकर मोक्ष के हेतु निष्काम धर्म में प्रेरणा कराने वाके तपादि 
नियम कहलाते है । कितने ही सिद्धो के मत से एकांतवास, निःसंगता, 
भौदासीन्य, यया-प्राप्त मेँ संतोष, विषय मेँ निरसता भौर गुर के प्रति 
दृद अनुराग द्वारा मनोवृत्ति को नियम में छाना । अपने कर्मो के फल 
से दुखी न होना पड़ इसखिये नियमो का पान करना भावश्यक है । 


नियम भी पांच प्रकार कै हं । (१) पवित्रता (शौच) 
(२) संतोष (३) तप्र (४) स्वाध्याय गौर (५) ईष्वर प्रणिधान । 


(१) शौच--अन्दर बाहर शरीर की शुढता, स्वच्छता जिसमे 
शुद्धाचरण भें खहायता भिङे मौर रोगादि का निवारण होकर, पर संसर्गे 
का निवारण होकर शरीर के दवारा भामा का भ्रकाश फंलाना। शौच 
दो प्रकार केहोते है। 
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(१) बाह्य शौच (२) माभ्यंत्तर शौच । 


बाह्यशौच- के पालन से अपने शरीर में ग्छानि तया दूसरों 
के साय असम्बन्ध होता है । स्र शरोर फो मृत्तिका व जल से धोने, 
स्वायं स्याग से व्यवहार व आचरण को, न्यायोपाजित द्रव्य से प्राप्त 
सात्विक पदार्थो भौर गोगृश्र तथा गोमय आदि शुद्ध सात्विक पवायं खाने 
ब उपवास फरने से होता है। 


आभ्यंतर शौच-से सत्व (युद्धि) कौ शुद्धि, सौमनस्य, चित्त 
को भपने वास्तविक रूप मँ छाना, उसे निमंर करना । इससे एकाग्रता, 
इन्द्रिय, जप गौर भत्म-दर्शन की योग्यता प्राप्त होती है । सत्व स्वभाव, 
चित्त के काम, क्रोध, खोभ, गोह्‌, मद, मत्सर, आदि को गत्रौ व करणा 
आदि से दर करना, अर्थात अहता, ममता, राग-ढेष, ईर्ष्या, भय ओौर 
काम-क्ोधादि भीतरी दुर्गुण के त्याग से भीतरी पवित्रता होती है । 


(२) संतोप--प्रारब्ध कर्मानुसार जो मन्न वस्त्रादि शास्त्रोक्त भोग 
्राप्त ह, उनमें ही तृप्ति रखना ओर स्वास्थ्य, शांति, चित्त में समाधान 
रखना । तृष्णा फा ख्य होकर पूणं काम एवं निज में ईश्वर का दर्शन 
कटना सन्तोप है । जीवन निर्वाहोपयुक्त वस्तु के सिवाय पिसी भी 
वस्तु की प्राप्ति की इच्छा न रखना सन्तोय है । इसके. सिद्ध होने पर 
अनुपम सुख की प्राप्ति होती है । सुव-दुब, लाभ-हानि, यश-अपयश, 
सिद्धि-मसिदधि, अनुकूकता-प्रतिकूलता आदि के प्राप्त होने प्र सवा 
सन्तुष्ट व प्रसश्न रहने को सन्तोप कहते है । 


(३) तप--शीतोण्ण, भूख-प्यास, सुख-दुलादि दन्द सहन करते 
हृए नियमित भौर संयमित जीवन व्यतीत करना तथा मंत्र-जप, 
अनुष्ठान व मन गौर इद्दियो के संयमङ्प धं पान करने के छि 
कष्ट सहने व तितिक्षा एवं व्रतादिक तया उपासनादि द्वारा मशुद्धि 
करा नाश करना तप दै। ज्येष्ठ; पूज्य, गुरू, प्राज्ञ का सत्कार 
ओर सेवा तथा णौच, आजव, ब्रहमचर्यं व असा का पालन शारीरिक 
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तप है । मन की प्रसन्नता, सौम्यता, मौन तया आत्म-निग्रह मानख तप 
है । उद्वेग रहित, सत्य, प्रिय, मित भाषण गौर स्वाध्याय का मभ्यास 
वाङ्मय तप है। इन तीनों को आचरण मे लाकर सिद्धि-लाभ करना 
तप ्ै। इसके सिद्ध होने से अगुद्धि-क्षय के परवात योगी को शरीर 
तया दन्दरिय सिद्धि कौ प्राप्ति होती है। इसके छिये चान्रायण, शच्छ- 
चान्द्रायण भीर सान्तपन आदि व्रत शास्त्र मे बतलाये गये हं । 


(४) स्वाघ्याय-मोक्ष तथा कल्याणप्रद शास्त्रों का पठन-पाठन, 
भवण-~निदिष्यासन, प्रणव ग्र व भगवन्नाम के जप द्वारा परमात्मा फा 
गृणानुवाद ब साकात्कार प्राप्त करना, सव जड चेतन पदायं मात्र 
वर्णेकरमानुक्रम में प्रथित ह, अतएव नियमित वरणो के उच्चारण मे 
विचुच्छबित उत्पन्न करके उनका आक्यंण कर छेना व॒ अभ्यास वारा 
परापरा विद्याओं का सम्पादन स्वाध्याय है। इसके सिद्ध होने पर 
दष्टदेव व परमामा के दशन प्राप्त होते है । 


(५) ईष्वर प्रणिधान-ईश्वर की भक्ति अर्यातिं मन, वाणी व 
शरीरद्वारा ईश्वरके छिपे, ईश्वर के अनुक ही चेष्टा करना । 
(रश्वरार्पण) सव कमं ओर उनके फ ईष्वर को अर्पण करके निष्काम 
होना, कर्मवीर बनकर करगकषे्र मे निज का प्रणिधान कर लेना, शारीरिक, 
मानसिक सव व्यापार ईश्वर को समर्पित करके समाधिस्य हो जाना, 
ईश्वर प्रणिधान है। इसके सिद्ध होने प्र समाधि की सिदि होती है । 
दर्वर भक्त को चाहिये कि भगवान को अर्पण किये विना जलभीन 
ग्रहण करे । 


ऊपर छिखे पांबों अङ्गो कं अन्तर्गत आगे छिव अनुसार आठ 
उपनियम भी हं । 


(१) दान (२) देवपूजा (३) बिदधान्त-वण (४) हीं 
(५) भीति (६) होम (७) आस्तिक्य मोर (८) जप । 


् (२१२) 


(१) दान--यया-विहित अनिन्छ उपाय से कमाये हए धन फो 
शक्ति फे अनुसार देव, पितर ओर मनुष्यों भादि के हेतु व्यय करना । 

(२) देव पूजा--अपने शइ्टदेव की उपासना, देवपूजा करना 1 

(३) सिद्धांत भवण-वेदोपनिपद तथा इसी प्रकार के धातिक 
ग्रन्थों को पद्ना सिद्धांत-भवण कहकाता है 1 


(४) हौ-कुस्सित आचरण के फारण मन मे जो कष्ट होता है 
उसको हौं कहते हं । 


(५) भोत्ति--शब्द का अयं है मनन वर्यात विविध युविति-परमाणों 
की सहायता से सुने हए उपदेणो का अनुशोलन करना । 


(६) होम--अग्निहो्रादि होम को होम कहते हँ । 


(७) आस्तिक्य-शरुति प्रतिपाद्य अर्थं कं अनुसार परलोक कं 
अस्तित्व मं जो विश्वास है वही आस्तिक्य कहलाता है 1 


(८) जप-अपने इष्टदेव या मंत्र का माखादि दवारा निरन्तर 
स्मरण करना 1 


(३) मासन 


हमारे ऋषियों ने सवं साधारण के छिए अधिकार भेद के अनुखार 
ज्ञानयोग, कर्मयोग, भक्तियोग, मंत्रयोग, राजयोग, हठयोग, कययोग 
आदि करई प्रकार के योग वतलाये हँ मीर इन सव योगो मे हय्योग मे 
आखन भादि पाधनों का किसी न किसी रूप मँ साधन करना ही पडता 
है। अतएव हठयोग सव प्रकार के साधनों व योगों का आधार ह। 
इसङिए हठयोग की विवेचना करना आवश्यक हो जाती ६1 


हठयोग के चार अंग ह । (१) आसन (२) प्राणायाम (३) मुद्रा 
, (४) नादानुसंधान । भआसनों के अभ्याख से नाड़ी समूह की मृता, 
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सहनशीखता की वृद्धि, शरीर की खषुता, मन कौ एकाग्रता भौर प्राण- 
तत्व का उध्वंगमन तथा शरीर के अनेक रोगों कौ निवृत्ति होती है। 
साधक क प्रकृति के अनुकूल जो आसन हो उसे मख्य भौर दरूसरो को 
गौण समक्षना चाहिये । मृष्य आसनो का अभ्यास सदव गौण भीर गौण 
आसने मलादि दोपो कौ निवृत्ति के किए किसी अवधि विशेष तक ही 
किये जति ह । परन्तु यदि प्राणायामादि के द्वारा राजयोग में प्रवेण 
करना हो तो इस दशा में आसनो के अधिकारी केवल मूमृक्ष ही हो 
सक्ते ह । 


शरीर के बगेर हि डे, दुख व चित्त म विना उदय के वेठने को 
आसन कहते ह । योग के ग्रन्यों मं अनेक प्रकार फे आसन दिये हं । 
(१) हठयोग प्रदीपिका म चौदह प्रकार के (२) योग प्रदीप मे २१ 
भ्रकार के (३) पेरंड संहिता म ३५ प्रकार के (४) विष्व कोप मे ३३ 
भकार फ भौर (५) अनुभव प्रकाण भं ५० प्रकार के भासन जिले ह 1 
आजकछ जिन योगाचार्यो ने आसन शम्बर्धी पृस्तकं छी ट उनमें से 
अधिकतर मेँ भाधूनिक समय फे बनुकूर पचास भासन वतलाये हं । योगी 
गोरखनाय ने मासनं कौ पूरी संख्या २४ निप्चय की दै। पूवं काल 
भ भगवान णिव जी ने ८४ लाल आसन नियत क्ये ये जो सम्पूणं 
प्राणियों के स्वरूप ये । परन्तु घमय भौर व्यवहारिकता के विचार से 
सव लुप्त होकर अव केवर ८४ ही रह्‌ गए । उनमें से भी अब छगभग 
४० मर्त्यलोक मेँ मंगक्जनक है मौर अधिकतर मब उन्हीं का अभ्यास 
किया जाता है। 


हठयोग प्रदोपिका में सिद्धासन, पद्मासन, सिंहासन व भद्राषन को 
प्रधान ओर सिद्धासन को खब आसनो मँ भेष्ठ माना गया है । 


सम्प्णं मासनों मे (१) पासन (२) सिद्धासन (३) भद्रान, 
(४) सिहास्न अधिक महत्व के ह अतएव अधिकतर अभ्यास रोग 
इन्हीं का अभ्यास करते हं 1 
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यह तो एक निविवाद यात है फि जव तक शरीर स्वस्थ नहो उख 
वक्त तक कोई भी कायं सचा व नियमित रूप से तया सफलता पूवं क़ 
नहीं हो सकता । जिस प्रकार यह वात सत्य है उसी प्रकार यहभी 
सत्य है कि सारे शरीर का आधार-केनद्रपेटदहै भौर शरीर का स्वस्य 
रहना नितांत उसी पर निर्भर है। सारांश यह कि पेटकी क्रिया ठक 
रहने पर ही शरीर व उसके सव मवयव ठीक तौर से काम करते है भोर 
तभी मानसिक व शरीर की मन्य शक्तियों का विकास होता है। 


पेट का केवछ इतना ही महत्व नहीं है कि वह्‌ शरीर की सव 
आंतों का संचालन व उनका विकास करता है बल्कि शरीर का जीवन 
भौर मत्य ही उस पर निमेरहै। शरीरके सव अंगों के भिन्न-भिन्न 
देवता माने गये हं । जिस प्रकार पैर के देवता विष्णु, हाय के इन्द्र हं 
वेते ही पेट के देवता यम हं, मतएव यदि हम यम से अर्थात मृत्यु से 
बचना चाहते हं तो हमारे किए यह अत्यन्त आवष्यक है कि हम पेट को 
मजबूत जौर ठीक दशामें रखे । इसक्ते छ्यि आसने ही सर्वोत्तम 
उपाय हं । 


किरिः 


चौरासी आसने व उनका संक्षिप्त विवरण 


१. सिद्धासन-पे सव नादयां शुद्ध होकर उनमें नवीन रक्त का संचार 
होता है व ईश्वर-चिन्तन में मन रूगता है तथा मोक्ष 
प्राप्त होती है । 


२. प्रसिद्ध सिद्धाघन--से सव रोग दूर होते हं व विनघ्नता बढती है । 


३. प्रासन-षे सव प्रकार की इष्ट-सिदि होती है वं परमात्मा 
मन उगता है 1 
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४. वद्धासन-से णाति मिलती है । 
५. उत्थितासन--से दिव्य दृष्टि होती ह, हृद्‌यकमरू खिता है, श्वास 
व्याधि भिटती ह 1 
६. उर््वासन-से मेरदंड मजवूत होता है व शरीर मँ रक्य का संचार 
होता है। 
७. सुप्तासन-से उदर रोग दुर होते ह । 
८. भद्रासन--से सव कामों भें मन लगता है 1 
९. स्वस्तिकासन--यया नाम तया गण है । 
१०. योगासन-से चित्त स्थिर होता है, निद्रा रोग दूर होकर सिद्धियां 
प्राप्त होती है । 
११. प्राणासन या प्राणायासन--से मन, रक्त गौर नाडियां णद्ध होती हं । 
१२. मृक्तासन-से चिद्धि प्राप्त होती हँ । 
१३. पवन मुक्तासन--से अधोवायु निकलता है 1 
१४. सूर्यासिन-से अग्नि बद्ती है । 
१५. सूर्यभेदनासन--से नेत्ररोग दूर होते हं । 
१६. मस्तिकासन-से ज्वर भिटते है, पाचन शित बढती है व रंधिर 
शुद्ध होता है । 
१७. साविग्री समाधि आसन--पे ओज, तेज व मेघा की वुद्धि होती दै । 
१८. भचिन्तनीयासन- से चेतनता होती है । 
१९. ब्रह्म जरांकुशासन--से बीमारी भिटती है । 
२०. उद्धारकासन- से गुह्य स्थान सवल होते हं । 
२१. मष्युभजक्रासन- से वायु शांत होती है । 
२२. आत्मारामासन-से चिन्ता भिटती है। असूोप व अध्यात्म असन 
भी इसी को कहते ह । 
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२३. भैरवासन --े कुंडछिनी व्याकुल होती है, कमर लिता है । ताप, 
तिल्ली, जिगर व वायुगोखा मच्छा होता है । 


२४. गर्डासन--से मनुष्य गमनशील होता है । 

२५. गोमूखासन-से मुखरोग मिटते हें । 

२६. वातायकासन-से प्रगति होती है । 

२७. सिद्ध मुक्तावरी -से हं उत्पन्न होता है । 

२८. नेति गासन-रे मनुष्य निर होता है । 

२९. पूर्वासन-से प्राचीन स्मृति प्राप्त होती है । . 

३०. पश्चिगोत्तानासन-से पेट के कीड़े मरते ह, वायु वद जाती है । 

३१. महामुद्रा--से रस-विप पथ्यापथ्य पच जाते ह, क्षय, कुष्ठ, गृत्म, 
उदावतं मिटते हं । गृत्यु के क्छेशकषय होते है। 

३२. वज्रासन--से ट्र व्याधियां मिटती ह व आयु बढती है । 

३३. चक्रासन--से कडिनी कुंठित होती ह । 

३४. ग्मसिन-से कष्ट सहने को शकविति बढती है । 

३५. शीर्पासिन-- से स्वास्थ्य, सुन्दरता, वक, वीयं व महाशक्ति वदती है । 

३६. हस्ताघार शीर्पासन-से मस्तिष्क मजवूत होता है । 

३७. उध्वं सर्वागासन-से स्वाधीनता आती है । 

३८. हस्तपादांगुष्ठासन- से कमर, गर्दन, नासिका व॒ उदर मँ ब 

वदता है । 

३९. पादागृष्ठासन-से दृष्टि तेज होती है । 

४०. उत्तानपादासन-से भ्राण वायु शुद्ध होती है । 

४१. जानान हस्तासन- से उदर शृद्ध होता है । 

४२. एकपाद शिरासन-से शरीर निर्दोष होता है । 

४३. द्विपाद शिरासन-े सुख प्राप्त होता है । 

४४. एकहुस्तासन-से पाष्वंशूल नहीं होता । 


४५ 
४६ 


४७, 
४८. 
४९. 
५०. 
५१. 
५२. 
५३. 
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~ पाद हस्तासन-से बर वदता है । 

 करणेपीड मूलासन--े जठ राग्नि वदती है । 

कोणासन--से उदर शुद्ध होता है । 

त्रिकोणासन--से कटि-गीड़ा मिटती है । 

चतुप्कोणासन--से वृद्धि बढती है 1 

कन्द पीड़ासन--से मज्जग्रन्थि खक जाती हँ । 

ठुितासन--से स्थिरता होती है । 

रोख, ताड या वृक्षासन--से स्नायु सल होते हं 1 

धनुपासन--से वीरता बढती है, त्राटक का अभ्यास होता 
व आरस्य भिटता है । 


५४. वियोगसन--ते ताप तिल्ली भिटती ह । 


५५, 
५६, 
५७ 
५८ 
५९. 


६०० 
६१. 
६२. 


६४, 


६५ 


६६. 


६७. 


६८. 


^ विलोमासन--से दीधं रोग दुर होते हँ । 

~ योन्यासन--से मूत्र-दार शुद्ध होता ह । 

„ गृष्तांगासन--से प्रच्छन्न रोग भिटते ह । 

, उत्कटासन--से पावो में वर वदता हे 1 

„ शोकासन-से भूगी बरूर होती हं । 
संकटासन--से कभर-ददं दूर दोता हं । 
अघासन--ते राज्यवंधादि रोग भिटते ह । 
संडासन--से निर्भयता बडती है । 
 शवासन--से मधोवायु खुल जाता है 1 
गोपृच्छासन-से पाप भिट्ते ह । 

- उष्टासन--से शीवोष्ण सहे जा सकते हँ । 
बृक्षासन--से वीय-स्तंभन होता हं । 

. भकंटासन-- से नाभि. कौ नाडो ठोक होती हं । 
मत्स्यासन-से स्थिरता होती है 1 


६९. मल्सयेन्रासन--से वर्य बदता हं । 


७०. 
७१. 


मकरासन--से शक्ति बढती है । 
कच्छपाखन--से मन स्थिर होता हं । 
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७२. मंडकासन---ते शरीर सूम हो सकता हं 1 

७३. उत्तान मंडकासन--से तरण शित वदती हं । 

७४, हंसासन--से शांति वदती हं 1 

७५. चक्रासन--से जलाघात सहा जा सकता है । 

७६. मग रासन--से गुल्म, प्लीहा व उदरग्याधि भिटती है तया दूर्‌- 
श्रवण वदता है । 

७७, बुक्ुटासन--से काम इच्छा कम होती है । 

७८. फोद्यासन--से रक्तपित्त च पिस्तौ दूर होती ६ । 

७९. शल्यासन--से बायु-बल वदता दै । 

८०. वृष्िचिकासन-- उग्रता आती दै । 

८१. हस्तासन--से मनुष्य बख्वान होता है 1 

८२. सूर्यासन--से मंदाग्नि मिटती है 1 

८३. बीरासन- से धैयं वदता है 1 

८४. शान्तिप्रियासन--से सव प्रकार के यु होते है 1 


वैसे तो पूर्वं छिवे अनु्ार आसने चौरासी ह॑ परन्तु वतमान 
योगाबार्यो े मतानसार मुख्य-मृख्य आसने जिनका कि भजक अधिक 
प्रचार है व जिनका अधिकतर छोग॒ अभ्यास करते है वह इस प्रकार ह । 


१. पद्मासन (उसके अन्य प्रकार) ५ मत्स्यासन 


१. अद्ध पग्मासन ६. पर्चिमोत्तानासन 
२. पर्वतासन ७. मयरासन 
३. वीरासन ८, मल्सयेन्द्रासन 
४, समासन अर्धं +, 
५. वद्ध पद्मासन ९. शलभासन 
६. उध्वं „, १०. भूजंगासन 
२. सिदढासन ११. धनुरासन 
३. सर्वागासन आक्यंण धनुरासन 


४. इत्छासन १२. गोमूलासन 
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१३. व्वासन २५. पवन मुक्तासन 
१४. पाद हस्त.सन २६. द्विहस्तं भुजासन 
१५. चक्रासन २७. वातापनासन 
१६. गरडासन २८. गुल्फ जंघासन 
१७. जानुशिरासन २९. गुप्ता्न 
१८. गर्भासन ३०. स्वस्तिकासन 
१९. कुवकुटासन ३१. सुखासन 
२०. कंदपीड़नासन ३२. काम दहनाून 
२९१. शीर्पासन ॥ ३३. भ्रिकोणाखन 
२२. वृप्विकासन ३४. योगासन 
२३. द्विपाद णिरासन ३५. शवासन 
२४. वकासन ३६. रोलासन 

> 


आसन सम्बन्धी आवश्यक नातं 


आसनो के साघन से शरीर स्थिर ओर वृढ होता है व भसन सिदध 
होने पर णीतोष्णादि इन्दो का प्रतिकूल प्रभाव नहीं ष्टो पाता। जिस 
आसन से जो सुख-पवंक अधिक समय तकः बैट सके उसके किये बही 
आसन उत्तम है । 


कम्‌ चे कम तीन घंटा छत्तीष भिनट भौर अधिक से अधि चार 
घंटा गडतालीस मिनिट एफ आखन से सूख-पूवंक व अचर (बिना हि 
दे) बंठने पर आसन-सिदि होती । आखन सिद होने परी 
ध्यान, जप, प्राणायाम सफकता पूर्वं हो सकेगा तया मन .ीर शरीर 
स्थिर हो जाता है । सर्दी, गर्मी, भूव, प्यास आदि इन्डो का भरभाव्‌ 
नहीं पदता । 


(२२०) 


आखन के समय मेरुदंड, मस्तक व॒गदंन सीधी, दृष्टि वम्द, 
नासिकाग्र, हृदयकमल, नाभि, भूकृटी के मध्य भयव। साधन के स्यान . प्र 


रहना चाहिये । 


आसनो के किए प्रातःकाङ की अपेक्षा संध्रा का समय अधिक 
उपयुक्त ह क्योकि चलने-फिरने आदि के कारण उस समय णरीर के 
स्नायु अधिक नमं होते है । 


अधिक से अधिक समय तक आसन कगाने का गभ्यास करना 
चाहिए । पैरो में ददं होने पर आसन खोकर व पैरो को पाच-खात 
भिनिट मख्कर फिर भासन गाये । कडवा तेर मे नमक्र मिलाकर 
मना अधिक उपयुक्त होगा । 


साधक को रमणीक व निरापद स्यान, पुष्ट व परिभित भोजन, 


एकांत, कम बोखना, वंराग्य व॒ साहस आदि साधन में अधिक 
सहायक हं 1 


(१) योगशास्त्र मे अनेक आसने हं परन्तु जीवन-मूक्त महापुखय वं 
सिद्धयोगी सिद्धासन, स्वस्तिक, सुखासन व विशेयकर प्यासन के लिए 
ही मधिक अनुरोध करते ह। पद्मासन म शरीर का संतुलन रहता है 
अतएव समाधि के यकायक रग जाने पर गिरने का भय नहीं रहता 
इसीलिये अन्य आसनो की अपेक्षा ध्यान व जपादि करने वाोको 
पद्मासन का अभ्यास पहक्ते करना चाहिए । 


(२) जिस स्थिति ब भासन मे मन एकाग्र होकर प्रहम-चिन्तन 
कर रहा हो उसको न वदके वर्थोक्रि एेसा करने से एकाग्रता मा भानन्द 
नष्ट हो जाता है। 


अभ्यास सुबह व शाम दोनो समय करना चाहिए 1 


(२२१) 


प्रत्येक आसन के वाद उसके विपरीत भासन भी करे । जंसे 
पद्मासन एक वार दाहिना पैर नीचे रखकर करे तो दूसरी बार बांया 
पर नीचे रके जिससे एक हौ अंग पर जोर न पड़कर दोनों अंगो का 
संतुलन रहे। सर्वाग आसन के पश्चात मत्स्य या चक्रासन का अच्छा 
जोड है । 


अधिक समय न हो तो शीं, पश्चिमोत्तान व सर्वागं मासन 
ही करें । 

आसनो के सराय इष्ट्देव के नामका जप करते रहने से दुहरा 
लाभहोगा। ` 


त्रिकाल संध्या व रात्रि संध्या ( १२ वजे रात्रि) मर्यात चार बार 
तक रगातार तीन धंटे भासन गाने से छः महीने भे भसन सिद होती 
है। जव कष्ट न माम होकर आनन्द प्रतीत होने लगे तभी आाघ्रन 
सिद्ध सम्लना चाहिये । 


जिस स्यान मं आसन की जावे वह स्वच्छ ओर हवादार होना 
चाहिये वहां फिसी को आने-नाने नहीं देना चाहिये । 

गेपनाग जो पर चित्त सुगान से भासन शीघ्र सिद हो जाती है । 

जप ओर ध्यान जिस भी आसन से पिया जाय उसको बदखना 


उचित नहीं । जो भी आसन उपयुक्त वेढे उसी को सिद करना 
चाहिए । आसन जितनी दृढ़ व अधिक समय तक हो सकेगी उतना टी 


मनव ध्यान एकाग्र होगा 1 

आसन पर बैठते समय बराबर यह भाषना रखे फ भ पाड कौ 
तरह अचल हू, मृजे कोई डिगा नहीं खकता । जासनं के समय 
हिलने-डूलने घे ` एकाग्रता बं ्यान भंग होने से सारा आनन्द नष्ट हो 
जाता है। 


(९२२) 


पहले मासन के पश्चात प्राणायाम मौर उसके उपरांत जप ब ध्यान 
करने से मन शीघ्र एकाग्र होता है ब ध्यान भो अच्छा होता है 1 


प्रातःकाल पहले यदि ध्यान भौर भजन ही करना हो तो उसके 
बाद आसने करे । 


यदि प्रातःकाल उठते हो द्षव न मालूम हो तो आसनो भौर ध्यान 
के वाददट्टी जनेसेद्टरी भी साफ होगी । 


आसने खाली पेट अयवा भोजन के तीन घंटे बाद करे । 


कान, ांख, नि्वेर हृदय, छातो भे ददं वालों व जिनकी नाक 
हमेशा वन्द रहती हो उनको शौर्पासन नहीं करना चाहिये । 


जिनकी परचनेन्द्िय (भेदा) बहुत कमजोर हो, तिल्ौ बड़ी हो उनको 
भूजंगासन, शकभासनं व धनुरासन नहीं करना चाहिए । 


जिनको कव्ज रहता हो उनको परश्चिमोत्तानासन देर तक नहीं 
करना चाहिये । 


आसने धीरे-धीरे सावधानी, अपनी एवित के अनुसार विधि-ूरवक 
ब चित्र को शच्छी तरह समन्चकर करना चाहिए । समय भी धीरे-धीरे 
बढाना चाहिए । यदि आरभ मँ किसी योगी अथवा आसन जानने 
बाले के तत्वावधान में अभ्यास किया जाय तो उत्तम होगा 1 


आसनो के साय-साय जप ब प्राणायाम भी करे से ही वास्तविक 
छाभ-व उनका पूरा-पुरा उपयोग होता ह 


हर एक आसन का करना न तो सम्भव ही है गीर न आवश्यक 
ह है अतएव अपनी शक्ति, स्वभाव व सुविधा के अनुसार कु मासे 
चुन केना बादिए 1 


(२२३) 


जप ओर ध्यान के किए पदूम, सिद, स्वरितक व सुखासन 
उपयुक्त है । 


भासनों के समय कभी चर्मा नहीं लगाना चाहिए 1 


आढ दस वपं फौ अवस्या से आसनो फा अभ्यास किया जा 
सकता है 1 


वृध रोगो को शौर्पासन नहीं करना चाहिए 1 


आसन कम्ब के ऊपर उसके भासो के गनुसार लम्बे वौरे-अर्यात 
दोहरे व चार प्तं करके मथवा काफी मोटे कपड़े प्र फरना चादिए 1. 
शर्पाखन के छिए तो सरके नीचे विशेषकर वाणी गुदगुदो आसन 
होना चादिए । 

आसन के समय कुम्भक करते से व व जीवन-एमित बदती ६ । 

स्विमां भो आसनो शा अभ्यास कर सकती ह । इनके किए 
निर्धारित सनो के अभ्यास से उनके स्वास्य म भी बहुत उन्नति हो 
सकती & तया उनको अनेक बीमारियां दुर होकर उत्तम संतान पदा 
करने मं सहायक हो सकती है । परन्तु माघिक धर्भं व गर्भावस्यामें 
उनको भासन नहीं करना चाहिए 1 

अआण-श्ति का क्षय, खून मे विकार तथा मल ओर विपो के जमा 
हो जाने भर्यात इन्दीं कारणों से तरह-तरह के रोग उत्पन्न होकर बत्प 
आयु मेँ ही मनुष्य की मूसयु हो जाती ै। भासनों से यह सब विकार 
दुर होकर मनुष्य स्वस्य ब दीर्घजीवी होता है । 

अजीर्णं से कोप्ठबदता हो जातो है व दस्त सा नहीं होता अतएव 
शोप, मयूर, मत्स्य, सर्वा, उषं सर्वाग, पर्िमोत्तान, जानुशिरासन व 
पद्मासन करें । 


(२२४) 


दन्तरोग में णीषसिन लाभकारी है 1 

स्वप्नदोप वालों को शीपं, सर्वाग, जानुशिरासन काभकारी है 1 

कुठ योगी रोग साधारणतया वज्रासन से वंडे रहते ह 1. 

निम्नलिखित आसनो का अच्छा मेर है । (१) णपं (२) सर्वाग 
(३) हासन (४) मत्स्य (५) पश्चिमोत्तान (६) मयूर (७) गल्भ 
(८) धनुर (९) पद्म व बद्धपद्म (१०) ध्रिकोण (११) पाद हस्त 
(१२) शवासन । 


यदि आसनो के खाय कुठ पट्‌कं व वन्ध भी पिये जाये जैसे नेति, 
वस्ति, योग व ज्ञानमृद्रा, उड्ियान तो वहत शीघ्र व अधिक लाभ होता है । 


आसन मौर व्यायाम 


योग आसनो के साय कु व्यायाम भी किया जा सकता है परन्तु 
आसन करने वाक्ते को अधिक व्यायामं करने की आवश्यकता नहीं । 
कारण-शरीर की मांख पेशिरयो पर मांस चदने से बह मोटी अवश्य हो 
जाती ह ओौर-शरीर भी सुडौर, गटीरा ब सुन्दर हो जाता है परन्तु 
ग्यायाम बे श्वास (प्राण-शक्ति) छत्तीस अंगु से अधिक प्रमाण मेँ 
बाहर निकलने से मायु घटती टै । इसके विपरीत आसनो से वह णरीर 
भें जाती है । आसनो से शरीर के सभी अंगों स्नाय॒भों व नस-नादियों 
आदि करा व्यायाम हो जाने के कारण शरीर मौर मस्तिष्क स्वस्य, फर्तीरा 
वं दृद्‌ होकर भयु वदती है । जवक्रि व्यायाम करने वाखा मस्तिष्क 
का काम अधिक नहीं कर सकता भौर उसे आस्य भी बहुत आता है । 


भासनों से शरीर भके हौ उतना मोटा न हो परन्तु उनसे सभी 
स्नायु, मास-पेशियां तथा शरीर दढ भौर रक्त व वाय॒ आदि शुद्ध होने 
से शरीर स्वस्य, सुन्दर, कांतिमान व दीर्घायु होता दै । शच्छे-अच्छे 
पहलवान जो काम नहीं कर सकते बह काम प्रो० रामगृति आसनो मौर 
प्राणायाम केद्वारा ही करते थे। 


(२२५) 


आसन केवर व्यायाम ही नहीं वस्कि उसका दर्जा व्यायाम से फहीं 
वहुत ऊंचा है करयोकि उका आधार केवल शारीरिक शक्ति हौ नदीं 
बल्कि आध्यात्मिक व आत्म शमित है । उसमे शरीर, वुद्धि व मन पर 
नियन्त्रण रहता है । 


इसके अतिरिषत शारीरिक व्यायाम चाहे कितना भी अधिक बीर 
चाहे जितने दिनों तक ही क्यो न फिया जाय परन्तु उससे कुंक्िनी 
जाग्रत नहीं होती । मगर आसनो कै कृ ही दिनों के अभ्यास स 
कुंडलिनी देवी जिससे न केव शक्ति व आनन्द ही प्राप्त होता है बल्कि 
उससे सिद्ध होने वारो समाधि गौर समाधि ढारा आत्मानुभव व परम 
पित्ता परमात्मा के दर्शेन भी प्राप्त होते है । 


९ 
1 
(१) पद्मासन अथवा कमलासन 


पद्मालन भ आसन की आकृति फमल के समान हो जने से इसको 
कमलासन भी कहते है । चेरंड तया शाण्डिल्य आदि ऋषियों ने इस 
आसन की वड प्रशंसा की है। गृहस्यों के छ भी गह भासन बहुत 
ही अनुकूल है। स्यां व दुवे आदगी तवा वच्चे भी इसका 
अभ्यास कर सक्ते है 1 


विधि 


पके दोनों पैर फंलाकर बंठ-जाये फिर धीरे से दाहिना पैर उा- 
कर धीरे से वाए्‌ पैर की जोष पर रखिये भौर दसी तरह वायां १२ 
उठाकर दाहिने पैर कौ जांष प्र रखिये । चुटने बिलकुरू जमीन से 
मि रहं। दोनों हार्थो को दोनों घुटनों पर हेरी के बलत मयवा 
वेरो (पंज) चित्त करके तर्जनी अंगूर मौर गूढा को भिलाकर 


(२२६) 


छल्छे की तरह वना रीभिये । अयवा हथेलियों को चित्त एक दूसरे पर 
~ बरावर रखकर गोद मेँ रल सक्ते हं । कभी दाहिने पैर को वाहं जां 
पर ओर कभी वाएं पर को दाहिनी जांष पर रखकर अर्थात पैर अदल- 
वदकल करना चाहिये ताकि दोनो पैरो का संतुलन रहे मौर एफ पैर प्रर 
जोर न पड़े। 


इस बासन में दोनों हाय ऊंचे करके पूरक करे, कुम्भक के समय 
सिर से रगाकर प्ठावनी प्राणायाम करे भौर फिर पद्यासन से ही रेचक 
करने से जल पर कमल तुल्य तैरने की शवित्तं आती है । 


पश्रासतन के प्रकार 


(१) अर्धपद्मासन आरम्भ मे यदि पद्मासन न लगाया जा सके 
तो केवर एक ही पर को दूखरो जंध पर रखने का अभ्यास करना 
चाहिये । एक पैर दूसरी जांच पर रखकर जो आसन की जाती है 
उसे वर्घपग्मान फते हं । 


(२) पवंताखन- पद्मासन वंठने के पश्चात घुटनों के बर खडे 
होकर दोनों हाय सीघे खड़े रखने को पवतासन कहते ई। इस गासन 
को मोटे कम्बल यागे पर करना चाहिये ताकि घुटनों मे चोटन 
आवि । भारम्भ में एक स्टू या तिपाई आदि के सहारे करे। कुष्ठ 
दित मे विना सहारे होने लगेगी । ए लोग वीरासन से वैठक्र भी 
इसे करते है । 


(३) वीरासन-आराम से वैठकर एक पैर को दूसरी जांघ के ऊपर 
रक्वो भौर दूसरा पैर दूसरी जांब के नीचे रखे । इसे वीरासन कहते 
है। गौरांग महाप्रभु इसी आसन को करते थे । 


(४) समासन-वाए्‌ पैर की एड़ी दाहिनी जांघ पर ओर दाहिने 
रकी एड़ी को वादं जांघ पर रखकर वगैर दाहिने वाए भुके आराम 
से वंठने को समाखन कहते ह । 


(९२७) 


(५) वद्ध पद्मासन गयवा कमूशासन- साधारण पद्मासन से वैठवर 
एडी पेट के नीचे के हिस्से को ती रहे तव पके दाहिने हाय को पीठ 
के पीछे छे जाकर दाहिने पैर का अंगूढा पकडे । फिर इसी तरह वषे 
पैर का अंगूठा पकड़े । दुही को छाती में लगाव आर नाक के अग्रभाग 
पर दृष्टि रखकर धीरे-धीरे सांख छे । 


आरम्म मे दोनों पैरों के अंगूढे न पके जा सके तो पह एक ही 
वैर का शंगूडा पकड्कर कुछ दिनों दं वद पद्मासन का भ्यास करं । 
अद्धं वद्ध पद्मासन भी पके दाहिनी पश्चात वाड भोर करे। एक 
अंगूढा पकडे के बाद शरीर को कुठ भागे व वगर भे जुफाने से दूसरा 
अंगूढा पकडने में सुविधा होगी । 


(६) उध्वं पद्मासन- पहर शोर्यासन करे प्र धीरे से दाहिना 
पैर मोड़कर वां जांच परर व वायां १२ दाहिनी जीप पर रक्खे । जव 
दस प्रह भिनिट तक शीर्पाखिन का अभ्यास हो जाय तव इस भसन षो 
सावधानी से करं । इस आखन के समय संख नाक से चवे । आरम्भ 
म पांच खात भिनिट फे के पश्चात वाना चादिए 1 दीवाल के सहारे 
भी इसका अभ्यास शिया जा सकता है । शिर के नीचे कम्बल फे कई 
पतं करके या कोई गदिया रखना चाहिये । इसमं भी सैर बदलते 


रहना चाहिये । 
लाम 


पदूमासन- इख आशन के अस्यास से सथ प्रकारके अभीष्ट सिदध 
होते हं । जप गौर ध्यान के छम जिन चार मख्य आसनो का उत्लेव 
किया गया है उनमें यह भी एक गृच्य है 1 अन्य असनो में यदि गुठ 
भूक हो जाय तो प्राण तक संकट मे पड़ सफते हं, परज्तु इसमें किरी 
तरह फा भय नहीं । इससे सव रोगों का नाश ब बहतर हजार नादियों 
का मल साफ होता है 1 जप गोर ध्यान प्रागायामादि के छिये यह आसन 
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बहुत ही उत्तम है । सभाधि भी इसी आसन मे रगाईं जाती है । इस 
आसन के समय दातो की जशो मे जीभ की नोक गाने से खव वौमारियां 
दुर होती ह । यह योग विद्या का सर्वाधार अङ्ग तथा मूक्तिदोनोंका 
देने बाला है। 


इख भसन भें पैरो के स्नायुओों ॐ तने से परो की समस्त नादयां 
शुद्ध होती है । खत का प्रवाह णुद्ध होता है व शरीर सीधा रहता है । 
पेट को उपर खीचने से पेटके विकार दूर होकर पाचन शक्ति वदृती 
1 इससे वीयं रक्षा, पेट व पीठ के स्नायु मजवृूत, वुद्धि तीव्र होती 
। भतो के रोग, दृष्टि दोप, मेदा रोग के लिये भी लाभकारी है । 


नियम से प्रतिदिन जो रोग यह आसनं करते समय हृदय कमल मे 
भगवान का ध्यान करते है उनको मोक्ष मिख्ने में सन्देहे नही । इस 
आसन के करने वालों को गछिया नहीं होता भौर उनके शरीर भें वात, 
पित्त व्‌ कफ तीनों खभान रूप से काम करतेदं। ब्रहमवयं की रक्षा 


होती है। 


उध्वं पद्मासन--इस गासन सेवे ही खाभ हं जो शीर्पासिन से होते 
ई। अन्तर केवर इतना है फ शौर्यासन में रक्त प्रवाह पैर के पज 
से ही सीघा विपरीत होता है। इसमे घुटनों से उसमें उकावट होती 
है। वलवधंन के छिथ यह विशेप छाभकारी है । इस आसन से पद्मा 
सन व णीरयासिन दोनों हो जातें इसल्यि टय विचार से दोनों फो 
छोडकर केवल दसौ को करना उचित नहीं । हर एक गासन के अलग 
अख्ग गण व छाभ ह मतएव अरग अख्ग हो करना चाहिये । शीर्पासन 
की तरह्‌ एसको भी अधिक समय तक फरना हानिकारक टै । 


वद्ध पदूमासन--ध्यान की दुष्ट से पद्मासन, परन्तु केवर आरोग्य 
काभ के ह्ये यह भासन उत्तम है । इससे पीठ का ठेदापन दुर होकर 
सौधापन व सरलता आती ६। तित्छी व ॒यह्ृत को छाभ होता है ॥ 
पेट के समस्त विकार, अरचि, वदहजमी, कोष्ठवद्धता, पेट का दद, 
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आमवात्त, खटी गीटीं डकारे, बतो, पांडु व मेद-रोग दूर होते है । इस 
आसन के समय यदि ङ्ग बीर गदा की नँ ऊपर को खीचक्रर रक्वी 
जाये तो उनके रोग दूर होति वै व स्वप्नदोप वन्द होता है। यदि 
प्राणायाम के साय इसे किया जाय तो आरम्भ का क्षय रोग दूर हो नाता 
ै। आखनके समय दातं को जदोंमेजीम को नोक खगाने से सव 
यीमादियां दूर होती है । 


सका अस्यास नियमित खूपसे कम से कम छः मास तक फरना 
चाहिये तभी राभ हो सकता है। कम से कभ माघ घंटा अभ्यास करे । 
घंटा डद घंटा करने से निःसन्देह पूणं छाभ हो सक्ता है। नामि के 
पीछे सूयं चक्र पर इसका अधिक प्रभाव पडता है भौर वहत अधिक शब्िति 
प्राप्त होती है। पेट को ऊपर नीचे खीवे व॒ ॐ का जप करे तया 
बल्पना करे फि वीयं मोज-शवित के रूप में संचित होने क छिये मस्तिष्क 
की तरफ वह रहा है। एसा फरले से स्वप्नदोप रुक जायेगा । 


समय- हके अथं पद्मासन से आरम्भ करना चाहिये फिर 
धीरे-धीरे पद्मासन, उर्ध्वं व वद्ध पद्मासन का अभ्यास करना चाहिये । 
पांच दस भिनिट से आरम्भ करके धीरे धीरे समय बढाना चाहिये । 
पिडल्यों व घुटनों में ददं होने लगे तो उनको धीरे धीरे मल देने से 
ठीक हो जायेया। प्रातः व सायंकाल के समथ इसफा अभ्यास किया 
जा सकता है । 


<<ॐ> 


॥। 


(२) सिद्धासन 


पद्मासन के याद सिद्धासन का दूसरा स्वान है। कृछ योगी छोग 
इसे प्रयम स्यान देते 1 उनकी रायमंध्यान कौ दृष्टि से यह मासन 
सभो आसनो से थेष्ठ है । इस आसन के सिद्ध हो जाने से बहत सी 
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सिद्धियां भिक्ती है। इसलिये प्राचीन सिद्ध लोग इसी आसन का 
अभ्यास करते ये। सिद्धो का असन होने से ही इसका नाम सिद्धासन 
पड़ा है। मोटी जोधों वे भी इसका अभ्यास फर सक्ते ह । 


विधि 


पके दोनों ¶र फाकर वंठ जाइये । फिर एक (वाये) पैर को 
मोड्कर उसकी एडी अंडकोप मौर गुदा के वच भं सीवन पर मजबूती से 
जमाये । तलृभा जांघ से लगा रहे । भव दुसरे पर को मोड्कर 
उसकौ एड़ी छग के विल्कुर ऊपर हही प्रर अच्छी तरह जमा दीजिये । 
तला दूसरे पर की जांष से सटा रहे मौर पजा जांवन्व पिडली के वीच 
मे दवा रहे। इस बात का बरावर ध्यान रखना चाहिये कि एडियां 
गि के ठीक ऊपर व नीचे हद्धियों पर मजवृूती से जमी रहे । इसके 
पश्चात ठोढी को कंठ फे नीचे मजनूतो से ख्गाकर जीम को ताघरमे 
ख्गादेव पलकों भौर आंखों को न हिलाकर दृष्टि भ्रू मध्य भे रखना 
चाहिये । गृदाको सिकोडकर र्याति गूल व उड्यान बंध कछगाकर भी 
यह आसन की जाती है। हायां को पद्मासन की तरह रक्े । परन्तु 
कष्ठ भगे को तरफ शुककर दोनों षुटनों पर जोर देकर दोनों हायां के 
पंजों को रखना अधिक उपयु्रत होगा। एडी मीर पंजों के वीचकी 
गाढे एक दूसरे प्र रहनी चाहिये । इम आसन से सुपुम्ना नाडी जाग्रत 
होती है ब प्राण तत्वं उध्वं गति को प्राप्त होने रूगता है। 


इस भासन को सर न समन्नना चाहिये भौर न सके करते गें 
जल्दी ही फरनी चाहिये वल्फि वहत ही सावधानो से करना चाहिये । 
किसी अनुभवी अभ्यासी के तत्वावधान मे इसे करना धिषा उपयुक्त 
होगा । कृ लोगों के मतानुसार बाए परैर की एडी गुदा पर रखनी 
चाहिये । गुदा पर रखने से मूखयंध दृद्‌ हो जाता १ । 


गोरक्ञ संहिता अध्याय ११ मे वाए पैरको योनि स्थान पर ही 
रखने के छि क्वा है । 


(२३१) 
समय 


पहले आठ दस मिनिट से आरम्भ करके धीरे-धीरे बभ्यास वदना 
चाहिये । वद़ाते-वदाते एकः वपं मे वारह षन्टे तफ वैन का अभ्यास 
किया जा सकता है । प्रातः भौर सायंकार दोनों समय इस आसन का 
अभ्यास किया जा सक्ता है । 


लाम 


बीरयं रक्षा के चिये तो यह आसन सर्वोत्तम है । इसके अभ्यास से 
गृष्न्द्रिय कौ नसे दबते-दयते निवस हो जाती है अतएव दे गृहस्थ 
लोगो को न करके ब्रह्म चारी, वानप्रस्य भीर सन्यासियों को ही विशेष 
रूप से रना चाहिये 1 इस आसन भें छग, गृदा, तोंदी भौर आसपास 
की नस नाद्यो को ऊपर खींचने से वीयं स्थिर होता है। स्वप्नदोप 
नहीं होता । इसमे ठोद़ी छाती में खुगाने से दिमागी ताकत वदती है । 
पेट के सव विकारो को र करने मौर ब्रह्मचयं से मधिकः भायु विताने 
की इच्छा रखने वाके को यह मासन अव्य करना चाहिये । हस आसन 
से कुण्डलिनी व सुपुम्ना जाग्रत होती है 1 प्राणायाम की करिया नियभित 
हो जाती है व नाड्यो के मल का शोधन होता  । प्राण तत्व उध्वं गति 
को प्राप्त होने र्गता है । फएडे व हृदय वलवान होते ह । पाचन 
क्रिया नियमित हो जाती है । खासी, श्वास, जुकाम, हदय रोग, जीणं 
वर, अजीर्ण, अतिसार, पेचिस, शुक निर्वेरता, वहुमूष, गू कच्छ आदि 
रोग नष्ट हो जाते है । इसकी पक्व अवस्या मे अपान प्राण भे पिख 
जायेगा । योनि कै पीडन से अग्नि प्रदीप्त होगी । मूखवन्ध, उह्ियान 
ब जखूधर व व्रेचरी मुद्रा करने से वाय॒ प्राण मे मिक जायेगा । इससे 
ईश्वर चिन्तन मे मन खगत है व मोज्न प्रप्त होती है। इस आसन घे 
किल प्रकार के अनिष्ट का भय नहीं है । 
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इस भसन द्वारा बहुत्र शीघ्र योगसिद्धि प्राप्त होने का कारण यह 
है फिगर गृ में जीव तया कुण्डलिनी शिति अवस्वित है । इससे 
वायु का परय सरल हो जाताै। योगशास्त्र के अनुसार सिद्धासन 
गुधित के दरवाजे खोर देता है । 


6 
(३) सर्वागासन 


यह्‌ एक यहुत ही महत्वपूणं आसन है जिसके अभ्यास से आष्चर्य- 
जनक छाभ होते,हे । इस आसन में शरीर के सभी अंगो का व्ायाम 
हो जाता है इसीरिे इसको सर्वागाखन कहते ह । कृ छोग इसे 
विपरीतकरणी गुद्रा व उध्वं सर्वागासन भी कहते हं । 


विधि 


एक मोटे कम्वर पर चित्त के जाइये ओर एरीर को बिल्कुल 
ढीला कर लीजिये । दोनो हाथ. जमीन (आसन ) से चिपके रहना 
चाहिये । घुटने सीषे कड़े करके दोनों पैर मिलाकर धीरे-वीरे ऊपर 
उठाकर उनको वृक्ष को तरह विल्करक सीघे तानिये । दोनों हार्थो से 
कमर को पीछे से सहारा देकर कुहनियों को जगीन पर टेक कर थमे 
रहिये । पीठ का कुछ भाग, कथे ओर गदेन जमीन पर कगे रदैगे । 
शरीर हिखने न पावे गौर चिलकुख सीधा रहना चाहिये 1 समय पूरा 
होने पर धीरे-धीरे वेर ्षटके के नीचे जादये । इसमें सारा भार कधों 
ब कुंहनियों प्र पडता है । गर्दन पर जोर नदीं पड़ना चाये । टीोड़ी 
छाती पर जाुधर वंध की तरह र्गाना चाहिये । गरदन के नीचे की 
स्नायु ग्रन्यि पर ध्यान जमाना चाहिये । मू वंध रयाय रहना चाहिये 
व जब तक सांस रोकी जा सके रोके गौर न रोक सकने पर धीरे-धीरे 
नाक से निका दे । 
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यह आसन प्रातः व सायंकाल दोनों समथ शी जा सक्ती है । इसको 
करने के पश्चात ही मत्स्यासन करना चापरे ताकि गदंन पर यदि जोर 
पड़ाहोतो टीकहो जाय। 


समय 


इस आसन को वो मिनिट से आरम्भ कर करमशः आध घन्टे तक 
बढाना चाहिये । प्रारग्भ मे पूरी आसन तीन-चार दिन मे करना 
चाहिये । एक दम करने से गदंन आदि मे क्षटका लगने व मोच आ 
जाने का भय रहता है 1 


लाभ 


इस आसन से पेट के सभी रोग दूर होकर भूव अच्छी तरह लगती 
है। मिर्गी, वीर्यं रक्षा, गठिया, गकित कोद्‌, गल्या, रत संचार, गर्दन 
ब मस्तिष्क, गर्दा आदि के लिये अत्यन्त राभृकारी है। शोर्पासन की 
तरह यह भी राभकारी है। इस आसन से शरीर मँ वाजगी व स्पूति 
आती है, मेर्दंड स्थित स्नायुं मे रक्त पहुंचता है भौर वह रुचीखा 
रहता टै जिससे युवा अवस्था सदा कायम रहती दै । स्वप्न दोप नहीं 
होते । नपुंसकता नष्ट हो जाती है । इस आसन से सरल अन्थ साधन 
नहीं है जिससे रक्त-स्नायुविकार तया मंदाग्नि आदि रोगों को जड से 
अच्छा क्रिया जा सके। यदि आसनं के छिपे समयन हो तो इस 
आसन को नित्य नियम पूर्वक करना चाहिये 1 


कः 


(४) हलासन 


इस भासन कै समय शरीर कौ अङ़ृति हर को तरह हो 
नाती दै। 


(२३४) 
विधि 


आसन प्रर चित्त छेट जाइये । दोनों हाथ सीधे व हायोकी 
हथेछियां जमीन से चिपकी रहे । धुटने कड करके दोनों पैर मापस 
मे सटाकर धीरे-धीरे ऊपर उठादइये व सर के ऊपर से पीठे ठे जाकर 
इतने शुकादये फि पैर की उंगक्ियां जगीन से लग जाये । धड़ न कके 
आर पैर कंडे रहं । ठोडी छाती से खगी रहे व सांस धीरे-धीरे नाक 
से छेता रहे । 


इसकी दुसरी विधि यह है कि उपरोक्त प्रकार से आसन करने के 
पश्चात हाथों को धीरे-धीरे अपनी जगह से हटाकर उनसे पैरों फे अगूढं 
को पकडे! यह पहली विधि से अच्छी समी जाती है। समय हो 
जाने प्र पैर धीरे-धीरे पूवं स्थितिमे रे आवे । 


लाम 


हठयोग मे मेरुदंड को वडी महिमा बतलाई गई है, वरयोकि षार 
रीर इसी पर स्थित है । इस भसन से भेर्दंड के स्नायु, पीठ की 
मास पेशियां, रीढ्‌ की ह्यं ओर मेर्दंड के दोनों तरफ जो ज्ञानतन्तु 
मंडल है बह उत्तेजित हो उठते है । सर्वाङ्गासन के सभो गुणं इसरगे ह । 


सरे 


(५) मत्स्यासन 


मत्स्य मछली को कहते हं । इख आसन को करने वाला जक पर 
मछली कौ तरह तरता रह सकता है इसकिए इख आसन का नाम मल्स्या- 
सन पड़ा है। जल पर तरते रहने के छिये इस आसन के साय प्लाविनी 
भ्राणायाम करना पडता है । 


(क). 


(२३५) 
विधि 


आयन पर वंठकफर मा ेटकर पद्मासन छ्माइये। दोनो वाहो को 
एक दूसरे मे भिाकर गूफनी सी बनाकर उस पर सर रलये । 


दूखरी विधि यह्‌ है फि सरको पीषठे छे जाकर ताल को आसन से 
छगाहये भर दूसरी तरफ नितम्ब (चूतड्‌) भासन से रगे रह । इख 
रकार सर गौर नितम्बं के वीच का भागपुल की डाट कौ तरह हो 
जायगा, अब हाथों से या तो पैरो के अंगूठे पकड़ लीजिये या जांघों पर 
रख दीजिये । पुरन भाखन से न उठने पाये । पेट भौर कमर को 
जितना हो सके उतना ऊपर उढाकर स्थिर रवे । 


प्के की अपेक्षा दूसरी विधि बहुत ही भधिक साभकारी है 1 


षस आसन के करने के. पदके पदूमासन का अभ्यास कर्‌ डेना 
चाहिए । भासन कर तेने के वाद सर को धीरे-धीरे दोनो तरफ हायों 
के सहारे ठीरा फरके भाखन खोलते । 


सर्वाग्र आसन के वाद इस आखन का अभ्यास करना चाहिए ताकि 
सर्वाङ्गासन के मभ्यास से जो गदेन व अन्म भंग बड़े पदु जाते है वह्‌ 
इसे ठीक हो जाते ह व सर्वाङ्ग भासन का भूरा राभ भिल्ता है। 


इस आसन को बड़ी सावधानी से करना चाहिये बर्योकि जल्दी 
करने से गर्दन भ मोच आ जाने का भय रहता है 1 


लाभ 
इस आसन से मस्तिष्क की शक्ति वदती है ब दस्त खाफ होता है 1 
पेट के विकार दूर होते ह ॥ जल मेँ तंरते-तंरते य़ जाने पर इस 
आखन को गाने से न तो हाय पैर चाने पडते ह ओर न इूवने का 
भय रहता 1 दस-बारह भिनट भं ही यकाबट दूर होकर पहली 


(२३६) 


क्रति आ जायगी । इससे अजीणं व पांड्‌ रोग, वद्धकोष्ठता नष्ट 
होती है । पुराना म ॒बाहूर निकर जाता है। दमा, राजयक्ष्मा, 
परान खासी भादि गहरी सांस लेने से गच्छे हो जाते है । इस मासन 
के करणे से फफट़े की जड़ तक प्राण वायु पहुंचता है । श्वास नरकाय 
विकसित होने से लूब गहरी श्वास भाने जाने रूगती है जिसे स्वास्थ्य 
अच्छा रहता है । 


समय 


दो-तीन भिनिट से आरम्भ करके धीरे-धीरे पन्द्रह मिनिट तकं 
किया जा सक्ता. है 1 


(६) पश्चिमोत्तानासन 
बिधि 


मासन पर वकर सामने दोनों पैर ऊम्बे पाकर एक दुसरे से 
सटाकृर कड़े रखिये । इसके पश्चात सांस को निकाल आगे को भूक 
कर दोनो हायां से दोनों पैरों के ंगूठे पफ़दिये । धीरेधीरे अभ्यास 
करने से मावा धुटनों भे लगने व चेहरा युटनों के बीच म जाने सगेगा । 
धड़ को श्षुकाते समय पेट को मन्दर खीचना चाहिए, ए दिन प्रवात 
हाय की कुहनियां जमीन से रुगने खगेगी । श्वांस को उस समय तक 
रोके रहना चाहिए जब तक सीधा न व॑ठ जाय । 


जो छोग मूटाई आदि के कारण इसे न कर सके उनको पहले अधं 
पश्िमोत्तानासन करना चाहिये । इसमे एक पैर फंलाकर दोनों हाथो से 
उस परर का अंगूढा प्कढकर माये को घुटने से र्गाना चाहिए । एक 
पैर के वाद दूसरे पर का, पश्चात दोनो पैरों का अभ्यास करना चाहिए 1 


(२३७) 
कलभि 


इस आन से पेट भौर पैरों के स्नायुओं का खृथ लिचाव होता 
गौर वे फरते ह जिससे पेट के विकार, कोष्ठबदता नहीं रहती 1 बढा 
हुआ पेट पिचक् जाता है । लम्बेगो (पीठ कड़ी पड जाने वाखा रोग) 
अर्याति मांस्पेशियो कौ गण्या दूर हो जाती है। यवासीर, वहुगू्, 
मेदारोग, पांडरोग, ताप, तिल्ली, कृमि; ए्वास, खांसी, कमर ददं व ओंतों के 


रोग दूर होते हं । 
समय 


पद्रह-बीस सै किन्ड से आरम्भ करके धीरे-धीरे बढाना चाहिए 1 
शारीरिक खछाभ के किए पांच-सात मिनिट का अभ्यास काफी है। 





(७) मयरासन 


संस्छृत भं मयूर गोर को कहते है । इस आसन कौ करते समय 
करने वाके की आकृति मोर की तरह हो जातीहै। इस गासन को 
करने के छिए शरीर मेँ बक चाहिए । जिमनास्टिक्‌ करने वले इसे 
सरलता से फर सक्ते हं । 


विधि 


पह घुटनों के सहारे आसन पर वंठ जाये फिर दोनों हाय जमीन 
प्र एसे रखिये फि पंजे मिकते हए पीठे की . ओर रहं । इसके परएवात 
दोनों हायों को एक दूसरे से मिलाकर मजबूती से जमीन पर टेके रद्ये 
ओर पेट को करहनियो के पास ऊ जादये । अब जमीन कौ तरफ शुककर 
दोनों पैरों को जोडकर पीठे की तरफ अंगूों के वल रये भौर दोर्नो 


(२३८) 


हाथों की शरहनियों फो पेट कै दोनो तरफ लगाकर, छाती ओर सर को 
भागे की तरफ दवाते हए पैरों को ऊपर उठाने का प्रयत्न कीजिये । जव 
पैर उठ फर कुहनियो के यरार आ जाये तव सर गौर छाती को सीधा 
कर दीजिए अर्वाति सारा शरीर हाथों की कुहनियों पर तराजू की तरह 
बरावर सीधा तु जाय । दृष्टि सामने गीर सांस रोके रहना चाहिए । 
आआखन कर चुकने पर श्वांस धीरे-धीरे निकाङे । 


आरम्भ मे एक गही सामने रख लेना चाहिये क्योकि शरीर न सघने 
प्रर गृह के बल गिरने भौर नाक आदि में चोट आने की सम्भावना रहती 
है। शरीर न सधने पर वजाय मृंह॒ के, बगल के वज गिरना चाहिये 1 
` पह दोनों पैर एक साय न एड सके तो एक-एक फंरुवे, जरा आगे 
वढेकर सर कषुकाने पर पैर अपने आप ही उठ लजावेगे तव पैरों को 
फीलाकर धीरे-धीरे चर की सीध मं छे आना चाहिए । 


11 


इस भासन से पेट के बहुत से रोग नष्ट हो जते ह । इससे योडी 
ही देर में पूरी कसरत हो जाती है। पाचन शविति वदती है। बुरे 
भोजनों का भसर नहीं होता बल्कि विप तक पच जाता है ओर कोई 
असर नहीं होता । तिल्ली व जिगर टीक होते ह । वबुडलिनी जागृत 
होती ै। पेट में वायु नहीं उस्पन्न हो पाती व निकर जाती है। 
पित्त व कफ समान हो जाते है । हाय मजयूत होते ह । 


समय 


पांच सेकिन्ड से पन््रह-वीस सेकिन्ड तक इखका अभ्यास कमणः 
बदाना चाहिए । वाकी भधभ्यास ` वं शरीर वक्ष्ठ होने पर दो-तीन 
भिनिट तक की जा सकती है । 


(२३९) 


(८) मत्स्येन्द्रासन 

मसयेन्र यि इस आखन को किया करते ये इसङ्ये उनके नाम 
से इस मासन का नाम पड़ा 1 योगी मल्सयेन्र॒ शिवजी के शिष्य ये । 
कहा जाता है फि एक यार शिवजी एक द्वीप के किनारे पावंती जी को 
योग वासनो का रहस्य खमज्ञा रहे ये । वहां एफ मछली न शिवजी का 
उपदेश सुन छिया । शिवजी को यह वात माटूम होने प्र उन्होने मछली 
को जल के छठे मारे जिसे वह॒ म्ली योगौ हो गई । इसी कारण 
उन योगी का नाम मत्स्येन्द्र पडा । 


परिचमोत्तानाखन भौर हासन सते रोद्‌ भागे व धनुर, भुजंग ओर 
णरभासन मे पीछे गुडती है । रीद्‌ को केवर भागे व गे भोडना ही 
पर्याप्त नहीं है भौर न इससे पूरा राभ ही होता है। उसको दोनों 
वगलों कौ तरफ मोडना भी मावश्यक है । ताफि मेददंड लवीरा हो 
सकता 1 भत्सय आसन से हस षगी की पूति हो जाती है । 


विधि 


पके भासन पर पैर फौाकर सीधे वेड जाये फिर वारे पैर फा 
परजा उठाकर दाहिनी जाय की जड मे रखिये। पंजे का तल्भा पेट से 
ग्न्य के ऊपर या पेट से मिलाकर रक्खं । अव दाहिने पैर को वारये 
धुटने पर इस तरह रखिये कि पर खडा रहे ओर उसका पंजा घुटने के 
संहारे बाहर की भोर जमीन प्रर जमा रहे। इसके बाद वाये हाय को 
दाहिने पैर के घुटने के बाहर से छे जाकर उसका भगूठा मजबूती से 
पकडे । दाहिना पैर दुद्‌ रहे। अव दाहिने हाय को पीठ कौ तरफ 
घुमाकर छे जाये भीर बाई एडी को षक्ड जिससे मह॒ गौर शरीर 
दाहिनी बगल पीठ कौ प्रफ धूम जते है। रीद्‌ को मरोड़ो मोर 
नासिका के अग्रभाग प्र दृष्टि जमामो । छाती भौर गरदन भागे कौ 
तरफ नहीं सुकना चाष्टमे । सधे तने रकर दूसरे अंग पीठे को तरप 
जितने धुमाये जा सके, घुमावे यां एवांख धीरे-धीरे ठ । 


(र५) 


यह जासन वारी-वारो से दाहिने वाये करना चाहिये । पहले अर्घं 
मत्स्येन्द्रासन करने से इसे करने मे सरता होगी । भआरम्भ में शरीर 
साधने भें कठिनाई हो तो हाय पीठ को तरफ धृमाने की वजाय हये 
को जमीन पर र सवते हो । इससे सहारा मिकेगा व सररता होगी । 


लान 


‰..` इस गासन से मेरुदंड का पूरा व्यायाम दहो जातादहै। .वहषररी 
तरह धूम जाता है । मस्तिष्क से प्राण नाड़ी ; निक्रलती-है -वह्‌ गते के 
पीठे से जाकर मेरूवंड से मिल्ती है । मेरूदंड इसी तरह रुगभग ३२ 
मणि्यों को भिखाकर साइकिल की चेन फी तरह एक दूसरे भँ फंसती 
ची नाती ै। इसीचिए हम मेरुदंड को सव तरफ धुमा छेते हं । 
इस मासन से पूरा मेरुदंड शुद्ध भौर काययंशीक रहता है, जिसका प्रभाव 
यह होता है कि मस्तिष्क तेज ओर चंतन्य रहता है । इसके सिवाय 
पेट, पीट, हाय-पं र आदि सव शरीर के स्नायु वचने से रक्त शुद्ध गौर 
सव अंग निर्म हो जते ह। इस आसन सं जठराग्नि प्रवल, पेट व 
आंतों के रोग, आमवात, कभर दर्द, कृमिरोग आदि नष्ट हो जाते ह । 
जोड गतिशील हो जाते हं । गया दुर हो जाता है। गूषेन्ध्िय पर 
एड़ी के दबाव से रक्त का दौरा पीठे फी तरफ होने छगता है जिसे पीठ 
फी सभी व प्राणवाहुक नाडियां पुष्ट होती ह । कुंडलिनी जागृत होती है 1 


समय 


दो तीन सेकिन्ड से आारम्म करके क्रमशः दाकर तीन मिनिट तक 
बदराया जा सकता है । 


र 
(९) मदं मत्स्येन्द्रासन 


प्रारम्भ में परणं म्सयन््रासन के करने मे कठिनता होगी इसल्िं 
पहले इस मासन को करना चाहिये । 


(२५१) 


विधि 
आसन पर सीघे वंठकर बा पैर कौ एडो को गुदा भौर मूत्रन्दिय 


` के वीच परं सीवन प्र रखिये। एड़ी एषी मजबूती से रखिये कि वहां 


से हट न सके । इसके पश्चात दाहिने प॑र कौ विडी को वाये प॑र की 
जाय परर इस तरह रक्खे कि दाहिना प॑र कमर के पास जमीन से छता 
र्दे। फिर दाहिने पैर के खडे धृटने पर वारये हाय की कृंहनी सीधी 
रवे 1 गव घुटने को पीठ कौ तरफ़ थोडा खा धुमावे जिसते वह काल 
के पिष्ठकञे भाग को स्पशं करे । वाये घुटने फो बाय हाय से पकडे बौर वाये 
कंधे के जोड्‌ पर जोर देकर रीढ्‌ को धीरे-धीरे धुमाबे ब दाहिनी भर 
अच्छी तरह घूमावे । अपना मह भी दाहिनी तरफ़ जहां तक हो सके 
धुमावे। दसे दाहिने कंधे के सीध में लावे 1 दाहिने हाय को पीठ के 
पीछे छे जाकर उससे वाड जांघ को पकडे । इसी प्रकार दाहिनी भोर भी 
करे। इसमे भागे को सुकना नहीं चाहिये 1 
लाभ 
इस आसन से जठराग्नि व भूख बढती है । भयंकर बीमारियां दूर 
होती है। कुंडलिनी को जागृत करती है। ताल मूख मेँ चन्द्रा 
निवास है, उखसे जो अमृत स्नवित दोता है वह्‌ जठराग्नि मं भिरने से 
नष्ट हो जाता है। परम्तु इख भसन घे वह सकता है । पूणं मत्स्ये 
नद्रासन के लगभग सभी लाभ इसमें है । ९ 
समय 
दो-तीन सेकिन्ड से आरम्भ करके करमशः दस सेकिन्ड तक इसका 
अभ्यास बदादये । 


(१०) शलभासन 
दस भसन मं शीर का आकार शल्म (पतिगे, टि) जैसा हो जाता 
है इसलिमे इते शटमासन कहते है । 


(२५२) 
(१) विधि 


आसन पर पेट के वक ठेट जाइये । दोनों हाथों को दोनों तरफ 
आसन पर पीठे कौ तरण सीधे व हेयेरी उल्टी रविये। अव हायो का 
सहारा छेते हृए १रो को जांघ तक ऊपर उटठाये परन्तु धुटने न मुडने 
पावे बल्कि सीधे तने हुए रहँ । इसके पश्चात सर, गदंन, छाती भौर 
पेट को भी ऊपर उटाइये , इस आसन मे शरीर कुछ हायों भौर कु 
पेट के चारों ओर के चार-पांच अंगृर हिस्से के सहारे साधना पड़ता है । 


(२) विधि 


हायों को पंजो के वल सीने की वग मे जमाकर शेय त्रिया अर्थात भगे 
व पीठे का हिस्सा ऊपर छिखी विधि के अनुसार ही उठाया जा खकता दै । 


दोनों प्रकार के अभ्यासो म धीरे-धोरे सांस खीचे (पूरक करे) गीर 
आसन होने तक उसे रोके रहे, पश्चात धीरे-धीरे छोड सारे वदन को 
कड़ा र्खे । पैरों को जमीनसे. एक्‌ हाय ऊपर उठावे। जाँष, 
पैर व अंगूढा एक सोध मे रहँ । जांच गौर पेट का निचला हिस्वा भी 
क्छ उठा रहे । बसन समाप्त करते समय धीरे-धीरे फिर ण्यो का 
त्योँहो जाय। एक खमय मं तीन वार से धीरे-धीरे बढाकर सात वार 
तक की जा सकती है । 


समय 
पांच-सात सेकिन्ड से मारम्भ करके एक भिनिट तक कीजा 
, सकती है । 
लाभ ` 


इस आसन से जांष, छाती, पैर, पेट के स्नायु तनते ह व उवत अंगों 
के सारे विकार दुर होते है । पर्चिमोत्तानासन, हासन, सर्वागासन जोकि 


(२५३) 


रीढ्‌ को आगे कौ तरफ गोडते हँ `उनक्ते विपरीत यह पीठे की बोर 
सोडता है । मयूरासन की तरह यह पेट प्र भी दवाव डालता है । 
यह भासन मलावरोधं दुर करता है व गदा को पृष्ट करता है । 


(११) भुनंश या सर्पासन 


सर मौर छाती ऊंची उठाने से इस आसन की आकृति फन 
उढाये हये सँ की तरह हो जाती है इसरयि इसे भुजंग या॒सर्पासन 
कहते है । 


विधिः । ८ #॥ 


आसन पर पेट के ब लेट जाइये । नीचे के भधे धड़ को भासन से 
विलङरुरू चिपकाये रखिये । हषेख्यों को ठीक करथो ओर कुहनियों के 
नीचे मजवूती से जमा फर क्रम से खर, गरन, छाती भौर पेट को धीरे- 
धीरे जमीन से उठाते हृए जहां तक ताना जा सके ऊपर तानिये। दृष्टि 
सामने रलिये, शरीर सांप के फन कौ तरह तना-बडा हो व नाभि के 
पास तक का भाग उडा रहे। रीढ पीछे की तरफ मृड़ी रदे। यह 
इन चार प्रकारो से की जाती दै 1. आसन्‌-की परी भवस्या भे शरीर 
के अंगों को ऊपर उढाते हृए श्वास भीतर रोके । दूसरी आसन कौ 
अवस्था मे हाय जमीन से उटाकर पीठ पर लगा ले भौर एवा रोके । 
तीसरी मवस्या भें दोनों भूटने भी ऊपर उठा के मौर श्वा रोके । चौयी 
अवस्था मं केवर तोदी क पास पेट के सहारे रहकर हाय आर चुटने दोनों 
ऊपर उठा छे ओर श्वास रोके । चारो क्रियाय कर बुकन पर श्वास 
धीरेथीरे छोडे । इस प्रकार चारों क्रियाय कटने मं॑पांच-छः 


भिनिट ख्गेगे । 


(२५५) 


लाभ 


दो-तीन महीने नियम पूर्वक प्राणायाम के साथ इख जासन कै करने 
से स्वप्नदोव कदापि नहीं होगा । प्राण-शक्ति बढृगी । प्रारम्मिक क्षयरोग 
नष्ट हो जायगा भौर मन्दाग्नि वं कोष्ठवद्धता जाती रहेगी । जमा हभ 
मर निकर जाता है । पीठ व कमर का दर्द व पीठ की पेशियों कागव्या 
दूर हो जाता है। अग्नि को बढाता व कुण्डलिनी को जागृत करता है 1 


यह आसन स्त्रियो के लिये भी अत्यन्त काभकारी है। उनकी 
जननेद्धिय व गर्भाशय पुष्ट करने के लिये बहुत ही उपयुक्त है । इसत 
मासिक धमं का न होना, मासिक धमं के समय. कष्ट होना व प्रदर वादि 
व गर्भाय तया जननेन्दरिय सम्बन्धी अनेक रोग दुर हो जाते ह। उन 
अंगो मेँ रक्त का संचाखन नियमित रूप से होने लगता है । इख सम्बन्ध 
मँ यह क्रिया उत्तम से उत्तम भौषधियों से भी अधिक ङाभदायक है। 
इससे सन्तानोत्पत्ति नियमित क्पसे होती रहेगी व प्रसव पीड़ाभी 
अधिकनहोगी। गर्भावस्था मे इसे न करना चाहिए । 


संमय 


यह्‌ गासन कठिन नहीं है अस्तु धीरे-धीरे अभ्यास वदाकर इसे दो- 
तोन मिनिट से क्रमशः पन्द्रह मिनिट तक कौ जा सकती है । 


बा 


(१२) धनुरासन 
इस बासन में पीठ पीछे कौ तरफ मूढने व धनप की प्रस्यंचा की 
तरह दोनों हाथों से पीठे की तरफ दोनों पर पकड़ने से शरीर फा आकार 
धनुष की तरह हो जाता है इसखिये इसे धनुरासन कहते ह । गह 
भृजंगाखन का सहायक व पूरक मासन है । भूजंग, ल्भ व धनुरासन 
लगभग एक सी ही ह । यह भासनं हलासन ब परिचिमोत्तानासन की पूरक 
ह जो रीढ्‌ को भागे मोती ह । 


(२४५) 
विधि 


असन पर छाती के व छट जाइये । दोनों हाय पीठे की तर 
रखिये। दोनों पैरों को पीछे क तरफ मोडकर एड़ी को गांठों की जगह 
दोनों हार्थो से पकटिये। धीरेधीरे छाती आर सर को ऊपर की तरफ 
तानिये 1 आगे व पी शरीर को धीरे-धीरे इतना उठाइये फि केवल 
पेट ब पडू जमीन पर गी रहे । शेष भाग ऊपर लिचकर धनुष को 
तरह हो जाय । दृष्टि सामने, सीना उठा हआ रहे। सांस को रोक 
कर धीरे-धीरे छोडिये। इते दो, बार, छः जितनी बार आसानी से हो 
सके, करं । आसन के समय आगे-धीे व दार्ये-बाये हिलने से पेट कौ 
माकिश हो जाती है । 


लाम 


इख आसन से सीना चोडा होता है, पीठ का टेदपन ब पेट के रोग 

नष्ट होते ह। पैरों ब घुटनों कौ गठिया ब ददं दुर होता है। भूष 

वदती है। भांतों के विकार नष्ट होते ह व शरीर में स्पूति भाती टै । ` 
समय 


पांच भिनिट से पन््रह-बीस भिनिट तक धीरे-धीरे इसका अभ्यास 


वदना चाद्ये 1 


(१३) आकर्षक धनुरासन 


यह्‌ भआखन भी धनुरासन ही कौ तरह है! इसमे केव मंतर यह 
ह कि यह्‌ बैठकर कौ जाती है । 


(२४६) 
विधि 


आसन पर बैठकर ` दोनों पैर-सामने सीघे फंडा दीजिये । दाहिने 
हाव से वाये पेरके.ंगूढे व वाये हाथ स दाहिने पैरके अंगूढे को 
पकडये । इसके पश्चात दाहिने पैर को भीतर फी तरफ मोड़कर ठृ 
ष कान तक धनुष की तरह राये भौर वाये पैर को ण्योँंकात्यों 
भंगूढा पड़ हृए रने दीजिए । धुटना, काव के व जांध, पेट के 
नजदौफ जा जायगी, इसी प्रकार दूसरे पैर से भी करे, एक दम ही कान 
भादि छूने .का भरयत्न न करके धीरे-धीरे भ्यास करना चादिए । 


लाभ 
इस भासन से हाय-गरों के स्नायु खिचने के कारण निर्मल हो 
जाते हं व बुटन, जांघ भादि के दोय दूर होकर मजवृत हो जते ह । 
पहले प्रकार से यह मधिक साभदायक है । 
समय 


एक मिनिट से ऋभशः ाठ-दच मिनिट तक इसका अभ्यास किया 
जा सकता है । 


९ 
(१४) गोमुखासन 


इस आसन के समय गाय के मह की तरह भकार बन जाता दहै 


इसल्िे इसे गोमुखासन कते ह 1 
विधि 


यह आखन दो प्रकार से किया जाता ई । 


(२४७) 


(१) बार्ये पांव का घुटना दाहिने पैर प्र रखकर दाहिने वैर की 
एडी कौ गांठ वाये चूतड फे नीचे गुदा के वाये भाग फी तरफ व॑ठते है । 
धीरे-धीरे दाहिनी एड को दाहिनी चत से सटाना चाहिये । शेष 
क्रिया नीचे लिखे अनुसार ही फी जाती है 1 


(२) माखन पर सीधे वैठकर पैरो को धूटनों तक पीठे गोड भौर 
उनके वत वैठकर वाये पैर की एड़ी को गुदा के वाये भाग के नीचे मौर 
सी तरह दाहिने पर को दाहिनी ओर रक्खे । दोनों धूटने आपस में 
भके रहं । शरीर का भार एडियों पर रहे! अव बयां हाय उठाकर 
पीठ शो तरफ मोड गौर दाहिना हाय धीठ के पीछे छे जाकर फोहनी 
के ऊपर को उठावे व वाए हाय की उगलिया को दाहिनो उगलिया से 
पकडे । शरीर सीधा तना हुमा रहे । हाथ बदल-बदल कर अभ्यास 
करे । उंगङ्ियां पकडने के द्ये जल्दी न करे। धीरे-धीरे अभ्यास 
करे पर कुठ दिन मेँ उंगक्तियां पकड़ मेँ आने लगेगी । 


लाम 


इस आसन मं छाती, हाय भौर पैरों के स्नायु तनने से वह मजवूत 
होते ह । ब्रह्मचयं के लिये लामप्रददहै। अपान वायु को नीचे नहीं 
जने देता । गृरूवध का अभ्यास हो जाने से प्राणायाम में सहायक 
होता है। यांग भोर जांघोँ मे खून को अधिकता व जमाव मालूम हो 
तो भासन समाप्त करके उनको हाय से मल दे । 


3 


(१५) बन्यासन 


इस आसन के करने से शरीर ब के समान मजवूत हो जाता है 
इसलिये इसका नाम व्ाखन पडा ॥ 


(२४८) 
विधि 


यह वासन मूसकमान जिस तरह नमाज पटने बैठते ह उससे 
बिल्कुल मिक्ता जुकता है । आसन के ऊपर दोनों विडक्ियों को पीठे 
फी तरफ मोडकर इस तरह वैठिये कि चूत परो पर रहे, पैरों के तच 
खु रहं व घुटने आपस मं जुड़े रहं । शरीर गौर गरदन सीधी व नजर 
खामने रहे। दोनों हाथ घुटनों पर रक्खे रहे । पिडल्यों का जितना 
भाग जगीन से छता रहेगा उतना ही छाभ होगा, शरीर का सारा वो 
घुटनों भौर टखनों परर रहे । भारम्भमें पैरो मे दरं मालूम होगा 
परन्तु मक देने से व कुष्ठ दिन के अभ्यास से ठीक हो जायगा । योगी 
प्रायः साघारणतया भी इसी आसन से वैठे रहते हं । कुछ रोग एडि्यां 
बिल्कुल अखूग व गुदा ओर चूतड दोनों एडियों के यीच मे तथा पैर 
जाधों के षगल में रवते है । 


लाभ 


इस आसन से नाभि पर जहां से सव नाडियां निकलती ह बहुत ही 
लाभप्रद प्रभाव पडता है। वायु गोते क शिकायत दूर होती है। 
भोजन के पश्चात आध घन्टे तक दख खन से वंठने से भोजन खूब 
अच्छी तरह परचता है। पैर व जाधोंके स्नायु तननेसे र्त का 
संचालन अच्छी तरह होता है व वह्‌ सुडौर वन जाती है । भामाशय 
खूब काम करता है । 


समय 


एक भिनिट से भारम्भ करे भाध घण्टे तक वदाई जा सकती है । 
यह भासन सरल है अतएव विशेष तौर से अभ्यास करने के सिवाय भी 
दस गासन से बराबर वंठा जा सकता है । 


न= 


(२४९) 


(१६) पाद हस्तासन 


इस आसन मे खड़े होकर हाथो से प॑र पकड़ जाते हं इसक्िये इसे पाद- 
हस्तासन कहते हँ । इसे खड़े होकर पर्विगोत्तानासन भी कह सवते ह । 


विधि 


यह आसन प्रिचमोत्तानासन की तरह खड़े होकर की जाती है । 
पके सोधे खड़े हो जाइये भौर हायां को ऊपर की तरफ खडे फरके धीरे- 
धीरे ऊपर के ध्‌ सहित नीचे शुकाइये । दोनों पर खटे व कड़े रखिये । 
पैर के अमूढो को हाय से पकदिये । सुकते समय सांय धीरे-धीरे वाहर 
निकाक्ियि व पेट को पे लीचिये । माये को घुटनों के वीच में गावें । 
मूह घुटनों की दराज मे घूस रहे । पेट की पेशियो व गुदा को सिके 
रहे । अंगूठे पकड़ने में कठिनाई हो तो घुटनों को जरा श्ुकाकर अंगृढा 
पकड लेने पर फिर सौधे कर दीजिपे। आरम्भ में विषोषकर मोटे 
आदमियों को कठिनाई होती है परन्तु कुठ दिन मे अभ्यास हो जाता है । 
पके अंगूठे पकड़ने फा पश्चात सर घुटनों में लगाने का मभ्यास करं । 


लाभ 


इस भासन से पेट को चर्वी व तोद छट जाती है र्याति वादीपन 
दर हो जाता है। नमक के साय कड तेल कौ माकि करने से पैर 
कुछ लम्बे हो जावेगे । अपान वायु को नीचे जाने भं सहायता मिलती 
है। पर्चिमोत्तानासन के सव लाभ इससे भी होते है । 


समय 


एक भिनिट से आरम्भ करके दख भिनिट तक करना 


पर्याप्त होगा । 
->-6- 


(२५०) 
(१७) चक्रासन 


इम आसन मे शरीर का आकार चक्र की तरह हो जाता है इसलिये 
इसका नाम चक्रासन पड़ा । 


विधि 


बचपन में यह आसन बडी सरर्ता से हो जाता है! बडे हो जाने 
प्र मेरदंड के कडे हो जाने से कठिनाई पड़ती है । 


भाखन प्रर ऊपर की तरण हाय उठाकर सीघे खड़े हो जवे गौर 
हाय व ऊपर का धड़ धीरे-धीरे पीठे जुकाय । जव हाथ चृतडों के पास 
पहुंच जावे तव परो को घुटनों के पास धीरे-धीरे क्ुकाने से पीठे अधिक 
शुकने व हाय से जमीन छूने भ सरख्ता होगी । जल्दी करके ज्यादा 
शुकने को अपेक्षा धीरे-धीरे थोडा शुक कर अभ्यास करिये अन्यया गिरने 
व नुकसान पहुंचने का भय है । प्रारम्भ मं यह दीवार के सहारे भी 
कजा सकती है। 


इसकी दूसरी विधि यह है कि आसन पर चित्त छेट जाइये । दोनों 
हयेकियां सिर के बग मे भौर दोनों पैर जहां तक हो सके पीठे की तरफ 
जमाकर शरीर को ऊपर की तरफ उठाकर तानिये व मह॒राव की तरह 
बनादये इसमे गिरने का डर नहीं रहता । पश्चात धीरे-धीरे हाथो मौर 
परो को एक्‌ दूसरों के पास खाने का प्रयत फीणिये। निगाह 
श रहे। श दिन म एडियों को हाय से पकडने का मभ्यास 
जायेगा । 


अभ्यास करने पर जमीन पर केवत हाय टेककर शरीर को पीठे 
करी तरफ उछठाकर यह आसन को जा सकती है मौर उसी प्रकार शरीर 
को दुखरी तरफ उषछठाकर पूर्वस्या भं आया जाता है। स्कृ के 
विच्चा्थीं व नट छोग इसे बड़ी आसानी व सफाई से करते है । 


(२५१) 
लाभ 


पेट ओर कमर के खव अंगों को इख आसन से पूरा छाम पहुंचता 
1 कमर टेढ़ी नहीं होती । शरीर पुती होता है। सर्वाग मासन 
फे वाद अगर बदन में ददं मालूम हो तो इते पिया जा सता है। 
धनुर, शल्म व ॒भुजंगासन के सव राभ इसते प्रास होते है। सर्वाग 
भासन के विपरीत थासन का काम देती है । 


समय 


एक मिनिट से आरम्भ करके इसका माठ-दस मिनिट तक अभ्यास 
दाया जा सक्ता है । 


( 
(१८) गरडासन 


इस आसन कं समय शरीर का आक्र गरुड की तरह हो जाता है 
इसङ्िये इसे गरुडासन कहते हँ । 


विधि 


आसन प्रर सीषे खड़े हो जाइये भीर दाहिने पैर में वायां ¶र वेकं 
की तरह एषे रपेदिये जिस बाएं प॑र का घुटना दाने भैर के पुटे पर 
रहे व इस बात का प्रयत्न करना चाहिये कि बाएं पर का पंज दाहिने 
पैरकेपजेखेष्ट्‌जाय। लपेट भें यदि दाहिने पैरका बृटना कुछ गृह 
जाय तो कोई हानि नहीं । शेष धड़ को विल्कूर सीधा रखिये गौर 
दोनों हाथों को मूड ॐ सामने छाकर पैरों की तरह ही एक दुसरे मं रपेटिये 
मौर दोनों हयेखियों को मिक्ाकर गदड को बच कौ शक्ल थना्ये । 
बारी-बारी से हाथों ब परो को बदलते रहे। इसके पश्चात भुक्कर 


(२५२) 


क्िपटे हुए पर के भंगूढे से जमीन ने का प्रयत्न करे । इससे आसन का 
पूरा दभ मिलेगा । जषुकते समय कुछ सहारा छया जा सक्ता है । 
एसा करते वक्त दोनों पैरों को भुफाना पडेगा । इस आसन के समय 
वस्तिकी जा सक्तौ है। 


लाभ 
इस भआखन से हाय पैर मञवूत व ॒सुडीरु होते ह तया.उनकी 
नाडियां भौर हां दृढ होती है । हाय भौर पैर र्वे होते ह । पोतो 
का वदना मच्छा होता है । 
समय 


यह्‌ खन कठ कठिन है अतएव थोडे समय से आरम्भ फरके क्रमशः 
पांच-दस मिनिट तक अभ्यास वदाना चाहिये । 


५ 


(१९) जानुशिरासन ` 


इस मासन मे शिर जानु भे लगाया जाता है इसे इसको 

जानुशिराघन कहते है । 
विधि 

आसन पर बैठकर पैरों को सामने छम्बा फंखा दीजिये फिर बाएं 
पैर को मोडकर प॑र का तलृभा जाथ कौ जड़ में चिपका दीजिये । एडी 
तोदो के सामने रहे। भव छे हए पैर के अंगूठे को दोनो हायों षे 
प्बृडकर उसी के घुटने पर सर रखिये । कुछ देर पण्चात वायां पर 
फंलाकर दाहिने पैर से भी वंसा ही कीजिये। 

दूरी विधि के अनुसार मोड़ हए षर को एड़ गदा गौर जननेन्द्रिय के 
बीच में सीवन पर दवाकर लगाना चाहिये, शेष श्रिया पूर्ववत ही होगी । 


न 


(२५३) 


भासन करते समय श्वांस बाहर एके व पेट को भोतर करे, सर को 
धीरे-धीरे शरुकाकर माये को सीये पैर के घुटने मे रूगाये । यया एषति 
करने फे वाद कछ देर ठहरकर फिर दूरी तरफ करे अयवा पैर बदलता 
र्हे। आसन के समय चिती देर हो सके सांस रोके व गुदा को ऊपर 
खीचि रहे। मन में भावना फ़रे कि ओजसं शक्ति के रूपम वीर्ये 
मस्तिष्क को तरफ ज। रह्‌। है । जल्दी ही सर धुटने मं खगाने का 
प्रयत्न न करे। धीरे-धीरे गभ्थरास करने से कुठ ही दिन मँ सर रगने 
खगेगा। एष ही समथ मे शक्ति के अनुषार बार-छः दफा करे । 


लाभ 


इस भसन से आतो के समस्त रोग अच्छे होते ह। पेट के सव 
विकार दर होकर पाचन शक्ति वदती व भूख खुब गती है । ब्रह्मचर्यं 
की रक्षा होती है। वीयं स्यित रहता है । प्चिमोत्तानासन के सभी 
काभ इसमे है1 जीं ज्वर, खासी, पांडु रोग, कमर ददं, सरका 
भारीपन, भदचि, मालो की जन व पूतरेन््िय के दोप दूर होते है । 


समय 


पांच संबिन्ड से आरम्भ करके क्रमशः धीरे-धीरे समय वदाकर 
आध घंटे तक किया जा सकता है। दो-चार मिनटमे ज्यादा छाभ 
नहीं हो सकता । 
भ॑र 


(२० ) गर्भासन 


इस आसन मे शरीर का आकार गनं के बच्चे की तरह हो जाता 
8 इसलिये इसे गभसिन कहते है 1 दते उत्तान रूरगाखन भी 
कहते द । 


(२५४) 
विधि 


भासन प्र वंठकर प्माखन लगाने के पचात जसा कि कुक्करुटासन 
भे बतलाया है दोनों हयो को नाधो जीर पिडक्ियो को संधि में इतना 
डश फिवे कुहनियं तक बाहर निकल भवे। फिर शरीरका 
सारा भार केवल नितम्बो पर रवकर दोनों कानों को दोनों हायोंसे 
प्के । अभ्यास करने पर कुठ दिन वाद हा्यों को भौर ऊपर 
बढ़ाकर कानों के बजाय छे के पीछे उगलिया को एक दूसरे मे कंची 
वनाकर गङ़ मे हायों की माङा सी प्हुननी चाहिये । 


कान व गदेन पकड्ने कौ परिपा सावधानी से करे यो शरीर क 
खद्कने को सम्भावना रहती है भोर हार्थो का सहारा नहीं छ्याभा 
खकत्ा । कठ दिन के अभ्यास से णरीर नितम्बं पर खधने गता है । 


अभ्यास के लिये प्रारम्भ मे पद्मासन मं न बैठकर पहले हाथों को ` 


जाधों के पीठे से डालकर कान पक्डने का अभ्यास करे। इस प्रकार 
पर नीचे रहने से गिरने का भय न स्हेगा। इस तरह ऊपर को विधि 
के गनुसार अभ्यास करते में कुछ दिन भे सरक्ताः हो जायगी । 


लाभ 
इस आसन ते पहले प्रकार में हाय पांबों व सरे भ गक के स्नायुभों 
पर जोर पडने से वह मजबूत होते ह। शौच सफ होने घे पेट साफ 
पहता टै भांखों के अनेक रोग दुर होते ६। 
समय 


कुठ सेकिन्डों से भारम्भ करके दस मिनिट तक यह आसन दोनों 
भ्रकार से किया जा सकता है। 


ॐ्०्ड 


[ भ गक 


( २५५) 
(२१) ुक्रुटासन 


इस आसन के करते समय शरोर का आकार कुक्कुट (मर्गे) की 
तरह हो जाता है इसङिए्‌ इसका नाम कृवकरुटासन पा ॥ 


विधि 


पद्मासन खमाकर आसन पर वंठ जाये । परो को ययाशव्ति 
कमर फी तरफ खी रहिये । पश्चात दोनों जापो गौर पिरयो के 
बीन मे दोनों हाय डाछ्ये । पके दाहिना मौर छर वांा हाय डालिए 
फिर दोनों हायों के पंजों को सामने बरावरी मे जमा दीजिये! उंगलियां 
आगे की तरफ रहें । अव शरीर को धीरे-धीरे उठाते हुए पज फे वज 
तौले । हाय गु मृड जायेगे ब शरीर भी कु सुक जायया । इम 
भ्रकार विल्करुख हाथों के भाधार पर स्थिर होकर पीठ को जितना हो सके 
सीधा कर दीजिये । प्मासन ढीली रखने से हाय डालने में सुविधा होगी । 

मआरम्म मेँ जिनका शरीर स्यू हो बह उकट़ूं बैठकर दोनों हाव 
सामने आसन पर बराबरी पर जमावं। हाय धुटनों के भीतर ररह । 
इसके पए्चात छाती आगे भुकाकर शरीर का बोक्ष हाथों पर रक्खं मौर 
एक-एक फरक वोनों पर जगीन से उठावें । 


काम 


पश्मासन के सब राभों के सिवाय इस आखन से हाय विशेष रूप से 
मजव्‌त होते ह । गर्दन व छाती दढ तया चोडी होती है। हाय छम्ये 
होते ह । उंगक्ियाों मेँ कभी लर्जे (कंपने) का रोग नहीं होगा । 


समय 
इस आसन को दोनों विधि कठिन है इसक्ए धीरे-धीरे करना 
चाहिए । जब शरीर सधने कगे तो गाघ्रे भिनिट से भाठ-दस भिनिट 


तक की ज सकती है । 
ग्ब 


(२५६) 
(२२) कद पीडनासन 


इस मासन में कंद अर्थात शमिति क। वह स्यान जहां से सव नादयां 
निकलती है भौर जोकि जननेन्दिय व गुदा के वीच मेंहोती हं उन पर 
दवाव पने के कारण हसे कंद पीड्नासन कहते ह । 


(१) विधि 


भासन परर पैर फंराकर बैठ जाइये ओौर दोनों परो को मोड्‌ कर 
उनके परे भापस भ मिराकर व दोनों हावो चे उनको पकड कर 
मून्धिय के भागे इस तरह लाकर रखिये फि एदियां आगे रहं भौर भिक 
हए बंगूठे नीचे जभोन पर । इसके पश्चात अंगो को हाय से आदिस्ता- 
भादिस्ता इव तरह खीचिये कि एदियां जमीन मे खग जाये, दोनों चुटने 
दोनों गोर छितर रहं बौर पैर उलट कर उन पर वंठ जाइये । हाय 
घुटनों परर र्हं व वदन तना रदे । अर्थात पैरो को धीरे धीरे मरोढड्कर 
एडो को मूरेिम तथा गृदा के मव्य मरं व अगूढ को पीठे कौ ओर 
गुदा से ख्गावें। इस प्रकार सारा शरीर दोनों एडो बगौरपंरोंके 
किनारों परर ठहर जायगा 1 


(२) विधि 


पैर फराकर वंठने के पण्चात एक पैर फा पना हाय से धुमाकर 
धीरे-धीरे पेट के ऊपर जटा हे जायं, इसी तरह दूसरे षेर का पजाभी 
उठा छे जायं मौर दोनों के पंजे आपस मे मिला दे। पैरों के तले 
सगरत-वगल बाहर फी तरफ निके रहे, शरीर तना व चुटने जभीन पर 
जमे भीर जुड़े रहं । 

मोटी जां गौर पैर वारो के किए हौ नहीं बल्कि दूसरों क छिणए 
भी कठिन है क्योकि इसमे पैरो को भरिपरीत घुमाना पडता है। दसक्िए 
बहुत ही सावधानी से करना चाहिए ॥ पके कितने ही दिनों तक 


क 


(२५७) 


केवत परो के यमने का ही अभ्यास करना चाहिए । जव पैर बर 
कष्ट के धुमने रगे तथ उनकी एडियां ओर पंजे उट कर पेट तफ क्त 
जनि या नीचे दवाने का प्रयत्न करना चाहिए । 


लाम 


इस आसन गे कंद के स्नायुओं पर परा दवाव पडने से कुंडणिनी 
शवित जागृत होती है जो फि योगसाधन के किए बहुत महत्वपूर्णं 8 । 


समय 


यह्‌ आसन बहुत ही कठिन है रूगभग दो तीन महीने भे पूणं रूप 
सेष्ो सकेगी। इसा अभ्यातत एक भिनिट से पांच भिनिट तक 


किया जाय । 
टक 
(२३) शीर्षासन 


यह भासन सिर के बल किया जाता है इसकतिए एसे शीर्पासन कहते 
ह । भ्राचौन ग्रन्थो गे जिस विपरीतकरणी गृद्रा को बहुत महत्व दिपा 
गया है उसकी क्रियां से यह निश्चय होता है फि यह भासनही 

- विषरीतकर्णी है व इसे ही कपाछासन भी कहते है । 


विधि 


इस भसन के करते समय खन वहत हौ गृदगुदा होना बाहिए । 
यदि कोई गही सम्भव न हो त्रो फम्बरू के चौकोर आठ पतं करके व उस 
पर गीर कोई कपड़ा विष्ठाकरर या गेडूरी बनाकर यह आसन करे ताकि 
मस्तिष्क पर आसन कंड़ होने से हानिकारक प्रमाव न पड़ सके। इस 
आसन के समय तो विशेषकर खंगोट कं सिवाय कोई कपड़ा न पहने 
वहिक बह भी दला रक्वे 1 


(२५८) 


आरम्भ में घुटने आसन पर टेक कर वं जाइए फिर दोनों हाथों 
की उंगक्ियां एक दूसरे में फंसाकर दोनों हाय कुहनियो तक आसन पर 
घुटनों के सामने जमाकर रखिए, अव अपना सिर दोनो फंसी हई हयेलियाों 
पर रखकर दोनों पैरो को धीरे-धीरे ऊपर उठाने का प्रयत्न करिये । 
हाय केवर सिर को इधर-उधर से सहारा देकर शरीर को संभाखने फे 


ङ्ए रखे जते ह । शरीरका भार इन पर न रहकर सिरपरही ` 


रहना चाहिए । जव पर कमर तक पटच जावे तव पैरों को घुटने से 
पीष्ठे की तरफ मोड़ रद्िये । इस तरह जव शरीर सध जाय तय फिर 
परो को ऊपर धीरे-धीरे सीधे फा दीजिये । 


जव शरीर विलकुल सीधा हो जाय तव बासन पूणं हई समक्षना 
चाहिए । इसन समय अपनी दृष्टि भृकुटी के वीचमे या नासिकाके 
अग्रभाग पर जमाकर ध्यान करना चाहिये । घुटने, पंजे व एडियां 
आपस में मिली रहं व शरीर हि-डे नही, आंखें खूब खली रह, श्वास 
धीरे-धीरे नाक से लेवे.मौर मुह्‌ वन्द रक्वं । आरम्भ म किसी आदमी 
या दीवारू के सहारे पर उठाये जा सक्ते । अभ्यास करने के दस 
मिनिट वाद-एक प्याला दुध व हका जलपान ब दूध पीना अत्यन्त 
आवण्यक है। गर्मी के दिनों मेँ धिक समयन करे। इस आसन को 
बहुत दी सावधानी व धीरे से करना चाहिए ताफि गर्दन में क्षटकान 


खगने पावे भीर खाली पेट करे । समय मिलने पर प्रातः व सायंकाङ ' 


दोनों समय को जा सकती है। आसन करे हायों को ऊपर उठावे व 
गद॑न पीछे श्ुकामे तया भागे शुककर समाप्त करने पर कुठ समय तक 
सीधे बड़ होकर दोनों हाथों से दोनों परो के अंगृढे पकडे । यह क्रिया 
पांच वारकरें। सायही पांच पूरक-रेचकं प्रणायाम पहकेव बादभें 
करने से विशेय लाभ होगा । 


इसके भौर भी करई प्रकार हं । हायों पर जोर देकर सरभी 
उठाया जा सक्ता है। हायों की उंगछ्ियां खोख कर पंजे फौलाकर 
दथेच्ां के सहारे बाहुभों क वल शरीर करो ण्यों का त्यों बदा रवा 


भट 


(२५९) 


जा सकता है । इसके सिवाय हां को हटाकर केवल सर क़ बल ही 
खड़ा हमा जाता ई । सर से हाय हटाकर सामने इधर-उधर पलाये, 
छाती छगा के व पैर मोडकर नितम्बो से वारी-वारी घे व साय-साय 
ऊगाये जा सक्ते हँ तया प्रासन भी लगाया जा सकता है जर षैरोको 
ऊपर न मिलाकर मगछ-बगङ ब आगे-रीछे फंलाया जा सवता  । चं 
चित्त वारो को इसे आनन्द आता है । परन्तु ध्यान फे मितरार से 
परी विधि ही उत्तम है । 


आरम्भ में दीवार या विसो मनुष्य का सहारा केकर व॒ बड़ी साव 
धानी से करं कर्कि जल्दवाजी व इधर-उवर कलो खाने या गिरते से 
सर, गदंन अथवा अन्य अंगो गे चोट या मोब मा जाने का भय रहता है । 


लाम 


कितने ही ऋषि, मनि, योग तया आसन के अभ्यासी लोगों ने इस 
भासन की बड़ी प्रशंसा को है भौर इसे बहुत ही महत्व पूर्णं व तस्काल 
फर देने वाखा वतराया है । इसीक्िये इसका अधिक प्रचार है । 


घेरंड संहिता मे इस भसन को मृत्यु ओर वुदधापे से रक्षा करने 
बाला बतलाया दै। मानव शरीर म ऊपर के अंग बहुत हौ महत्वपू्णं 
ह। सयका राजा वीयं हृदय मे रहता है । रक्त शरीर मं फांतिवान 
जीवनप्रद भौर स्वस्य रखने में समथं है अतएव उसे सारे रोर गें 
प्रवाहित व॒ शुद्ध रखने की कितनी भावश्यकता है। साधारणतः 
शरीर का भार परो पर रहने के कारण रक्त का प्रवाह भी उसी तरफ 
रहता ह अतएव सारे शरीर का रक्त पूणं रूप से अ्रवाहित करने की पूति 
इख आखन से हो जाती है । 

मस्तिष्क में द्ध रक्त पहुंचने घे वुद्धि तीत्र व स्मरण शब्ित बदती 
है। वीयं की ऊर्ध्वगति होने से मनुप्य कांतिवान हो जाता है। वीर्य 
दोष ब स्वप्नदोय नष्ट होफर उसका स्तं मन होता है । असमय में सफ़ेद 


(२६०) 


होने वाके वार एक वयं फे निरंतर अभ्यास से काछे हो जतेहै। पेट 
के विकार व दृष्टि-दोप दूर होते हं। शरीर मं रक्त पहुंचाने का कायं 
हृदय करता है । अतएव ऊपर के अंगों मे रक्त पहुचाने मे उसे बडा 
परिश्रम करना पडता है। इस आसन में हृदय को विधाम मिखने से 
वह अधिक दिनों तकृ फं करने में समयं होता है फलतः मनुष्य की 
मआयु बढती है। सारे णरीरमेंवेगसे शुद्ध रक्त का संचार होने से 
शरीर बलवान, छाती, यङे, सर, पैर, पेट व मह॒ आदि के सव रोग, शुरियां 
भादि दूर होते ह व आनन्द का अनुभव होता है। दिमागी कम करे 
वालों के स्ये यह बहुत ही साभग्रद है। इसके अभ्यास से स्मरण- 
एवित बदती है । इससे प्राणायाम व सभाधि के द्ये मलहदा अभ्यास 
की गावश्यकता नही, इससे कुण्डलिनी भो जागृत होती है । 


इस आसन के वाद वंठकर ध्यान रगाने से वड़ा राभ होता है । 
अनाहत शब्द स्पष्ट सुनाई देने रूगता है । इस आसन से वहरापन, 
सुजाक, बहुमृत्र, अर्श, श्वास, यकमा, पायोरिया, गर्भी, ववासीर आदि 
अनेक प्रकार के रोग नष्ट होते ह। सारांश यह कि यह समस्त रोगों 
की रामवाण दवा व अमूतहै। इसकी जितनी प्रशंसा की जाय, 
थोड़ी है। 


स्वयो के लिये भी यह आसन वहूत हौ हिवकारी व आणाप्रद है । 


इसमे गर्भाणय व॒ जननेन्दरिय सम्बन्धी रोग दुर होकर बांस्षपन गायव हो , 


जाताहै। मासिक धमं व गभं के स्थित होने पर आसन नहीं 
करना चाहिये 1 


कछ रोगों का मत है कि यह मासन योग-याधन के अनुकूल नहीं 
है क्योकि इसके वाद प्राणायाम आदि योगिक क्रियाय, पूजा, मंत्र व 
जपादि नहीं वि जा सक्ते । अनेक योगाभ्यास लोगों का कहना है 
करि इससे न तो शरीर वर््टि होता है ओर न चित्त ही ख्य होकर 
आनन्द प्राप्त करता ६ । 


(० ० 


(२६१) 


इस आसन का अभ्यास करते समय मनुष्य को यह धारणा करते 
रहना चाहिये कि उसका वीयं भोज वनता हुमा मस्तिष्क मे नमा हो 
रहा है । यह आसन गिरयो मे ज्यादा देर तक न करे । 


समय 


आरम्भ भें इस आसन को पद्रह-वीस सेकन्ड करे । प्रति 
सप्ताह एक-दो मिनट बढ़ाते हृए पनरह भिनिट तक करे। छः महीने 
बाद आध चन्टे तक च एक सार वाद एक षन्टे तक का अभ्यास वदामा 
जाय । योगतस्व गे किला है कि इस माखन को जो नित्य निरन्तर 
तीन घन्टे तक करते वे कालको भी जीत कते ह । संध्या समय 
चार वजे से छः बजे के दपियान या भोजन के दो घंटे प्हके करे । 


ग< 


ह (२४) वुश्चिकासन 


संस्कृत सें वृर्चिक विच्छ को कहते है। शस भासन में शरीर का 
आकार विच्छ्‌ कौ तरद्‌ हो जाता है सक्ते इसका नाम बृए्िकासन 
पडा है। 


विधि 


आसन पर बैठकर पके दोनों हाय कुहतियों तक जमीन पर 
जमाइये, पंजे खे रहं । इसके परश्वात पैसे को धीरे चे उठाकर धूटनों 
तक मोडकर खिर पर रखने का प्रयल कौजिये । प्रारम्भ मे इसे दीवाल 
के सहारे करे1 पदे पैरो को दीवार से टेकदे जौर फिर परो को 
दीवाल से दो-तीन इंच दुर कर शरीर को स्थिर रखने का अभ्यास करे 1 
रीर जब स्र होने खगे तब धीरे-धीरे षर के बुटनों व कमर को पीठे 


(२६२) 


सिरकी तरफ मोडने व पैर कौ उंगक्ों व तलं को सिर प्र रबने 
कग प्रयत्न करे। जो लोग वृक्षासन व शोर्पाबिन देर तक कर सक्ते है 
वे इसे शीघ्र ही कर सकते ह । 


लाभम 


इस भासन मे प्रायः सभी ओर विशेषकर पेट, हाथों ब कमर फे 
स्नायु तनने गें सव अङ्ग शुद्ध ओर मजबत होते हं । शरीर हल्का होकर 
मेदारोग, तिल्ली, पांड्‌, छृभि, आमवात व अजीणं नष्ट होते हं । 


समय 


यह भासन भी कठिन है अतएव आसानी से जितने खमय तक हो 
स्के, करे । 


क 
(२५) द्विपाद शिरासन 


इस भासन मे दोनों पैर कों पर रके जाते हे इसी (थे इसे 
द्विपादशिरासन कहते हं । + 


विधि 


भान पर पाल्यी मारकर वंठ जाये पश्चात एक पैर उढा कर 
दोनों या एक हाय से उक पंजे कोः पकड़कर धीरे-धीरे सिर फे पीठे से 
दसरे कषे ी तरफ़ गदेन पर रखे, फिर इसी तरह दूसरे पैर को भी 
दरी तरफ रखने का प्रयत्न कीणिये । पैर रखते समय गर्दन को कु 
शकराने से सरङुता होगी, हायों को सामने परायना की तरह जोडियं । 
या शरीर नितम्बो के बल रहेगा । यह आन कटिन है अतएव पर 
जल्वी ही गद॑न पर रखने का प्रयत्न न करके धीरे-धीरे अभ्यास कीजिये । 


(२६३) 
काम 


इस भासन गे पैरो, जांधों व गर्दन ॐ स्नायुं प्र जोर पडता है 
अतएव ये भङ्ग बहुत हौ मजबूत हो जाते है । पैर, पठ व हायनीरों 
फेरोगदुरहोतिहै। 


समय 


गदेन पर जव वैर रने का अभ्यास हो जाग्र तव शक्ति के अनुसार 
पदद्रहु-यीस सेफिन्ड से पांच मिनिट तक्‌ कर सकते ह । 


॥ + 


(२६) वकाबन 


इस भासन में शरीर का भाकार बगल कौ तरह हो जाता है 
दसछ्ये इसे वकासन कहते है। 


विधि 


आसन प्र पंजों के बर बैठकर दोनों हाय सामने पंजों के बल 
मजबूती से जमा दीजिये गौर दोनों ५१२ हायों के पास सटाकर धीरे-धीरे 
उनके घुटने भहनियों पर चढाकर शरीर के खव भार को हायां के पजों 
प्र संभाष्य ।॥ पैरो के पंजे मके रहं । घुटने हारय फ बाहर व 
भीतर भी रमे जा सकते ह 1 


छा ` 


दते विशेषकर हाय व पंजे मजगृत होति द गौर उगलिया में कभी 
खजं (कपने) को शिदायत नहीं होती । 


| 


(२६४) 
` समय 
अभ्यास हो जाने पर इसे आय घंटे तक फिया जा सकता दै । 


व्डॐ> 


(२७) पवन मुक्तासन 


इस आसन से पेट को वायु निक जाती है इसलिये इते पवन 
मुक्तासन कहते ह । 


विधि 


आसन पर चित्त कट कर एक पैर को घुटने से मोड़कर छाती के 
पास काश्ये भौर दोनों हायों कौ गुफनी बनाकर उस पर कोपेटकी 
तरफ बूब जोर से दवाय । इसके पचात उस पैर को सीधा करके 
दूसरे पर को भी इसी तरह दवादये। दोनों पैरो को भी एक साथ 
दवाकर भी किया जा सकता है। साय हौ नीचे लिखे अनुसार भी 
इसे किया जा सकता है । 


(१) पवन मुक्तासन रो के बर एडियां मिलाकर” वठ जाये 
ओर दोनों धुटनों को छाती से खगाकर दोर्नो हायां की गुफनी बनाकर 
छाती कौ तरफ दबाइये । 


(२) वाम पवन मृक्तासन--दाहिने पैर को जभीन पर सीधा 
फाकर दूसरे पैर को ऊपर छिखे अनुसार मोड़कर हाथों से छाती की 
तरण दबाइये । 


(३) दक्षिण पवन मूक्तासन--इस आसन में वायं पैर को जमीन पर 
फौलाकर दाहे को मोडकर ऊपर छिखे अनुसार दवाया जाता है । 


(२६५) 


कानन 


इस आसन में पेट कौ अपान वायु के दवकर निकलने ते पेट शुद्ध 
होता है । सुबह उढते ही थोडा-सा पानी पीकर कटेकटे ही यदि यह 
आसन किया जाय मौर उसके बाद ही ट्टी जावे तो दस्त साफ भीर 
जल्दी होता है। जिसके पेट की वायु विगड़ी व॒ अधिक पैदा होती हो 
उसको यह आसन अवश्य करना चाहिये । इसते वायू शृढ व कम 


पैदा होती है। 


समय 


इस आसन को सुबह-शाम तीन मिनट से दस-पनद्रह मिनिट तक 
करना चाहिये । 


(२८) दिस्त भुजासन 


इख आसन को दोनों हाथों व मृजां से को जाती है इसल्िं इसे 
द्विहस्त भुजासन कहते ह। जिन लोगो को द्विपाद शिरासन करने में 
कठिना हो उनको इस आसन के कटने भें सुविधा होगी भौरलाभ 
कगभग बही होगा । 


विधि 


आसन पर पारयी मारकर वंठ जाये मौर एव-एक करके दोनों 
पैसे को दोनों बाहं पर रखिये । इसके पश्चात बाहुं को कपर फरते 
हृए दोनों १२ कधं पर रब दीलिये, साय हौ दोनों हार्थो कौ उंगछ्ियां 
अपस मे फोसाकर गे भै माला की तरह डाछ्यि। आरम्भमें दोनों 
पर कंधों पर रखने मे कठिनाई होगी इस ठिए पके ए पैर रखने का 
अभ्यास दीजिये, पप्चात दोनों रो के रवने फा प्रयल कीजिये । 


(२६६) 


काभ 


इस आसन से द्विपाद शिरासन कौ तरह हाथ पैर मजवृत होते है । 
इस भासन में भ हाय, पांव व गरे के स्नायु तनने से उनका रक्त शुद्ध व 
प्रवाहित होता है 1 


मय 


एक मिनिट से दस मिनिट तक इसका अभ्यास किया जा सकता 
है। पहले भे मिनट से मारम्भ करे । 


क 
(२९) वातायनासन 


इस आसन में वायु निकलने के ल्यि मार्गे खुला रहता है इसक्तियं 
इसे वातायनासन कहते है । 


विधि 


भासन प्र सीधे खड़ हो जादे भौर दोनों हाथों से दाहिना पैर 
ऊपर उठाकर उसे वाहं जघ पर रखिये। पैर फा पजा जांघसे गौर 
एडो तदी के नीचे मिरी रहे, अव वारये पैरको वादं ओर इस तरह 
मोडिये कि दाहिने पैर का घुटना वाये पैरकी एडी के टवनेसे रग 
जाय। इस आसन को ¶र॒वदल-वदर कर करना चाहिये । दोनों 
हाय प्रार्थना की तरह जोड़कर छाती के सामने रक्वे। शएरीर सीधा व 
दृष्टि सामने रहे । 


काभ 


इस आसन से परो के स्नायु खिचकर रक्त शुद्ध होता है व पैरो मेँ 
मजबूती आती है । 


(२६७) 
समय 
शक्ति के अनुसार इसे एक निनिट से पांच मिनिट तक क्ियाजा 
सकता है । 
"पालकाः 


(३०) गृल्फ जंघासन 
स आसन में पेरोका आकार गृल्फ की तरह हो जाताहै 
इसलिये हसे गुल्फ जंधासन कहते ह । 


विधि 


आखन पर पैर सी फला कर वंठ जाइम भीर बाय पर को घुटने 
से मोडकर उक एडी बाई जोध के मूख मे लगादये भीर पंजा सामने 
सीधा रखिये। फिर दाहिने पैर को घुटने से मोडकर उसको एडी 
दाहिनी जघ के गूर मेँ खगाय आर पंजे को वारये पैर के पंजे के ऊपर 
रखिये । भव दोनों घुटनों को सीव गे खूब तान दीजिये ताकि वे एक 
काइन मे हो जावे । इसके पश्चात हायां को सीधा करके घुटनों पर 
दस तरह रखिये कि हायां की उंगकियां घुटने के बाहर जमीन से धती 
रहं । शरीर सौधा व दृष्टि समने रहे । 


काम 
स आसन से कभर भौर जांघों के स्नायु खिचने से बड़ा लाभ गौर 
उनमें शुद्ध रक्त फा प्रवाह होता है । जननेन्दरिय को लाभ व मजधूती होती है। 
समय 


शक्ति के अनुख(र पांच मिनिट से आधर घंटे तक यह्‌ मासन की जा 


सकती है । 
-‡- 





(२६८) 


(३१) गुप्तासन 


इस आसन में जननेन्द्िय गुप्त रहती है इसखिये इसे गुप्तासन 
फते हँ । 


विधि 


आसन पर सीधे पायी मारकर वढ कर दोनों परो की एडियों को 
जननेन्द्िम प्र रखिये । दोनों परो के टलने आपस मे सटे रहँ भौर 
दाहिते पैर का अंगूढा बे पैर को जाथ व पिडकी के यीच में तथा वाये 
पर का अंशूा उसी तरह दाहिनी जंष गौर पिडली के अंदर घुसा रहेगा । 


लास 


इस आसन से ग्रह्मचयं को रल्ञा व स्वप्नदोष बन्द हो जाते ह, ¶र 
व जंबाएं मजवृूत होती ह । धातु सम्बन्धी न्य विकार भो दूर होते हं । 


समय 


यह आसन छ कठिन नहीं है अतएव पांच भिनिट से आपे ष्टे 
तक सरकता से की जा सकती है । गृहस्य गों को अधिक समय तक 


नहीं करना चाहिये । 
(त 


(३२) स्वस्तिकासन 


स्वस्तिक का अयं है सीधा । दस आसन मे सीरा वडा जाता 
इसक्िये इसे स्वस्तिकासन कते है । 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
। 
। 
॥ 


(२६९) 
विधि 


आसन पर सीप्रे व॑ठकर वाये पैर को गोडकर दाहिनी जांष पर व 
दाहिने को वांई पर रखिये। इस प्रकार दोनों पैर नाधो भर पिडक्यों 
के बीच म रहे । मेर्दंड सीधा रहना चाहिये 1 


काभ 


~ 


यह्‌ वित्र सरल आसन है । इसमे काफी समय तक आराम से 
बैठा जा घकता । इसीरिये यह ध्यान आदि के छिये अत्यन्त उपयुक्त 
आखन है । 


समय 


दव आसन फा विशेयकर ध्यान आदि के छे उपयोग किया जाता 
8 मतएव कोई समय निप्ितं फरना भावश्यक नहीं है । ध्यान ब भजन 
पूजन आदि के सभय के अनुसार इस आसन से बैठने का अभ्यास 
करना चाहिये 1 


व 
(३३) सुखासन 


इस आसन से भी काफी समय तक्‌ आराम से वडा जा सफ्ताहै 
इसछिये इसे सुखासन कहते है । जो ोग तोस-बारीस से मधिक 
अवस्या हो जाने के कारण जप व ध्यान भादि के ल्यि प, सिद्व 
स्वस्तिकासन से अधिक समय तकः नहीं बंठ सकते उनके चये यह आसन 
अत्यन्त उपयुक्त है 1 इससे वृद्ध लोग भी आराम से देर तक बंठ खनते 
है मूवक लों को इसे करने कौ मावश्यकता नहीं दै! 


(२७०) 


विधि 


आसन पर आराम से पैरों के व उक वंठकर दाहिने पैर को वां 
पर की पिडली से मिलाकर दस तरह रिय कि दोनों घुटने अन्दर उठे 
रहँ व तलए जमीन पर रहें । अर्या नितम्ब अर पजं के यल वैटिये । 
इसके सिवा एक ढा गज लम्बे कपडे को शरीर के चारो तरफ अर्थात 
कमर भँ गौर घुटनों के नीचे इस तरह छपेटिये कि धुटने नीचे न गिरने 
पावे । दोनों हाय भी दोनो परो से मिलाकर कप के फटे के अन्दर रखिये । 


लाभ 
मह मासन शारीरिक उन्नति के लिये नहीं है, वल्कि अन्य मासनं 
से न वंठ सकने वार्लो के लिये, ध्यान, जप यादि के लिये अधिक समय 
तक वंठ सकने के लिये यह्‌ बहृत हौ उपयुक्त ओर सहायक है। 


सरमय 


अपनी सुविधा, जप गौर ध्यान आदि के अनुसार इस आसन से 
किसी मी समय तक वा जा सकता ै। ( 


00001 


(२४) काम दहनासन 


यह भासन काम सम्बन्धी उत्तेजना दवान के लिपि 
इसछ्यि इसे काम दहन आसन कहते है । 


विधि 
वजासनन छगाकर अपने युटनों को धीरे-धोरे उढावे भौर केवल पैरों 
के गूढो के वर खडा रहे। हाथो को योगदंड 


॥ ह * स्टू या वेच पर रक्वा 
जा सक्ता है ताकि आसन करने मे सुविधा हो गौर देर तकबंठा जा सके । 


की जतीहै 


(२७१) 


ल्भ 
इस भसन के करने से काम सम्बन्धो उत्तेनना फम होती है। 
प्रह्मचयं की रक्षा के लिये यह्‌ माखन बहुत ही उपयोगो है । 
सभय 


पांच सेफिण्ड से भारम्भ करके भाठ-दस भिनिट तक इसका अभ्यास 
किया जा सकता है 1 


भ 
(३५) तिकोणासन ` 


इस आसन मे शरीर का वाकार त्रिकोण हो जाता है इसल्ि 
इसका नाम त्रिकोणासन पडा । 


विधि 


सीधे खड़े होर दोनों ¶रों को एक दूसरे से दो फीट के फासके पर 
रखिये, दोनो हाथों को वगत भ सीधे विपक्राये रहिये । इसके 
पचात वाये पैर कौ तरफ उसी यग भें धीरे-धीरे करिये ओर उसी 
तरण के हाय को जीन से कगादये। दाहिना हाय ऊपर को सीधा 
उठाश्ये व परो को कडा रविये। इस भसन में केवल कमर तक का 
हिस्सा कषुकेगा । निगाह दाहिने हाथ की तरफ़ करिये । 


कात्र 


इस माखन से रद मे दोनों तरफ शुकाब व र्ोलापन माता दै ॥ 
योगी के लिये रीढ्‌ यवा मेददंड बहत ही महत्वपूणं क्योकि इसका 
सम्बन्ध समस्त स्नायु मंडल व नाछ्किसेहै। नाल्कामेहौमृखय 
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नाडो सुपुम्ना रहती है जिखका फुण्ड्िनी चक्र से विशेष सम्बन्ध है। 
यह भासन भेर्दंड व पेट के अंगों को दुद्‌ करता है । मलावरोध दूर 
करके शरीर को हल्का करता है । इससे मनुष्य फा कद वद सकता है । 


संमय 


दो भिनिट से पनद्रह-बौस मिनिट तक इस आसन का अभ्यास 
फिया जा सकता है । 


~ (३६) योगासन 


१ आसन को परायः योगी लोग करते है इसक्यि इसे योगासन 
1 
६ विधि 
इस भासन मं दाये पर को वाये घुटने पर आर वायं को दाहिने 
धुटने पर रिय । तल्वे ऊपर कौ तरफ रहे । हेलि को ऊपर 
उढामे हृए दोनों तरफ बग मेँ जमीन प्र रखिये । दृष्टि सामने रक्वे ॥ 
लाभ 
यह भसन जप भौर ध्यान भादि के विचारे योगियोंके 
किये उत्तम है । 
समय 
शक्ति, जप व ध्यान के अनुसार ही इसका अभ्यास फियाना 
सकता है । 


शि) 


(२३ ) 
(३७) शवासन 


इस आसन मं शरीर को वगेर हिलाये इलाये यिल्कुल मृद की 
अवस्या में रखने के फारण इसे शवासन कहते ई । 


विधि 


आसन पर चित्त केटकर हायों को बिलकुल सोधा फला दीजिये । 
सव अंगों फो शियिक कर दीजिये, घीरे-धीरे सांस रीजिये। जिस 
स्थि्तिमे भी हाय पैरोंको रखने में भाराम मिते उसी तरह उनको 
रखिये भौर यह्‌ ध्यान फरिये फि हमारे सारे अंग पेट, छाती भस्तिष्का, 
नेत्र, शरीर की नसे विल्करुल दीली पड़ गई हं। ॐकाजपव भातमा 
या भगवान का ध्यान करिये । सो न जाइये । सय आसनो के करने के 
आद इस आसन को अवश्य करे । 


लाभ 


दस आसन से शरीर भौर मस्तिष्कः को विश्राम, शांति व आनन्द 
प्राप्त होता है। आसनं आदि के करने से जो थकावट हो जाती है 
बह इस भासन से तुरन्त ही दुर हो जाती है 1 


समय 


जितनी देर आरन आदि की हों उसी के अनुसार इस आसन का भी 
समय रक्वा जा सकता है। साधारणतया अटठ-दस मिनिट करना 


उचित होगा 1 
८ 


(3) 
(३८) लोलासन 


मयरासन के अभ्यास में पद्मासन रगाकर दोनों हयेकतियों के सहारे 
सारे शरीर को उठावें। ससे सारा शरीर हिक उठेगा । 


शरीर का शिथिलो करण 


शरीर की मांस पेशियों को शिथिल करने का अभ्यास करने से 
शरीर मौर मस्तिष्क दोनों को विधाम मिरेगा गौर आसनो भादि से होने 
वाला तनाव टीक हो जायगा। जो रोग णिधिरी करण वित्नान को 
जानते ह उनको शविति का कभ क्षय नहीं होता 1 


कुछ गहरी-गहरी सासे छेकर शवासन से चित्त ठेट जाइये । सिर 
से पैरो तक सव मांस पेशियों को व्क शि कर दीजिए । फिर 
एक्‌ करवट, फिर दूसरी करवट छेटकर खव यगो को विल्कुल दौला कर 
दीजिये । शरीर के विशेष अंगों के भिन्न-भिन्न भ्यास है। इसप्रकार 
सिर, मादे, कथे, हाय, उंगिया, पेट, कमर, जा, टे आदि सभी दीक 
करि जा सकते है । इस अभ्यास के समय मन को शांत भौर दद्‌ रक्वं । 


मन का शिथिलौ करण 


इसी प्रफार मन को भी शिथिक फिया जा सकता है। क्रोध भौर 
चिन्ता के भावों को नष्ट कर देने से वड़ो मानसिक शांति भिलती है। 
चिन्ता ओर कोध के मूक मे भय की स्विति है । विन्तित रहने से मनुष्य 
बिड्चिडा हो जाता है। अतएव चिन्ता, क्रोध व भय से मुक्त होने के 
किए मन के शिथिली करण का अभ्यास करना चाहिये। शरीर के 
शिथिर होने से मन भी शिथिल हो जाता टै। 


शरीर को परिषि करे भराम के साय गंदे गूद कर वित्त लेट 
जाइये भौर खव तरह के विचार हृदय से निकार कर भन कोस्थिर 
करये । दषा विचार करिये कि शरीर एक तरह का पात्र है गौर भाप 
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शरीर से मग हो। स्वं ग्यापक आत्मा के साय अपना एकीकरण 
करिये गौर एसा विचार कीजिये कि सारे संसार का जोवन आपके हारा 
संचारित हो रहा है । इसके पश्चात आंख्र॒खोखने पर आप अपने गं 
महान मानसिक शक्ति, स्फूति व बर का अनुभव फरेगे । 


सः 


आसने ओर उनके लाभ 


नाम जासन लात 


१-पद्म, सिद, स्वस्तिक व सुखासन ध्यान, जप व स्वाध्याय 1 
२्-शीपं, धि, भृजंग व॒ मत्स्य, ब्रह्मच, कुण्डलिनी जागरण, 
सर्वागासन क्षय, दमा, स्मरण शक्ति, प्रमेह, 
वांक्षपन, स्वप्नदोप, मूत्राशय रोग, 
शूख, गढिया, मधुमेह, पायोरिया, 
नाक, आंख, कान के रोग, 
मातशक, अजीर्णे, वद्धकोष्छता 


दूर होती है । 
इ३-शवासन धकावट भिटती है । 
४-पार्चिगोत्तान, वख, सर्वाय ब॒ पाचन वदता है । 


बद्ध प्रासन 
प्-चक्, मयूर, शीपं व सर्वागासन जीणं ज्वर जाता रहता है ॥ 


६-पश्चिभोत्तान, शीं, बृश्चिक व॒गठिया दुर होती है । 
स॒र्वाग 


छ-शो्यं व सर्वाग सिर दरदं ठीक होता है 1 


८-सर्वाग, शोपं, पर्चिमोत्तान व॒ दीपं मायु व सवं रोग नाशक 
प्रासन है॥ 
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९-शोपं, उष्वं व पूणं सर्वागासन 

१०-प्द्, गोग, कुवकरुट, महागृद्रा 

११-शीपं व उध्वं सर्वागासन 

१२-मस्स्य, धनुर, पादहस्त, हक व 
मयूर 

१३-शीपं, उष्वं, सर्वाग, पद्म व 
मयू रारान 

१८-वद्ध प्रासन व कुक्कुटासन 

१५-शीर्पासन 

१६-शत्भ, मूजंग, सर्वग व पश्चि 
मोत्तानासन 


१७-शस्भ व मस्सयेनद्रासन 
१८-भ्रिकोण, गरुड च उत्कटासन 


१९- बद्ध प्रासन, मयर, सर्वाग व 
हलासन 

२०-महामृद्रा, गीपसिन व सर्वागासन 

२१-शी्ं व मयूराखन 

२२-गीपं, सर्वाग, चक्र व जान्‌- 
शिरासन 

२३-णीपं, सर्वाग व जानृशिरासन 

२४-सर्वाग, जानुशिरासन व 
पश्िमोत्तानासन 

रप-शीपं, चक्र, सर्वाग, वृश्चिक व 
मल्स्यन्राघन 


रवत दोय नहीं होता । 

ववासोर जाती रहती ६ । 

वारो के रोग, वाक सफेद से कले। 
मन्दाग्नि दुर होती है ! 


दिमाय की कमजोरी व 
अशक्तता मिटती है । 

आव बन्द हो जाती है। 

मिर्गी ठीक हो जाती है। 
जननेचिय व गर्थाशय के रोग, 
मासिकनधपं के विकार तयान 
होना व प्रदर दर होते है । 
श्वास रोग जाता रहता है । 
फल पांव, हाथ च पोते वढना 
वन्द हो जाता है । 
यङृत॒ व प्छीहावृद्धि रक 
जातो है। 

कुष्ठ मिट जाता है । 

उदरणूरू चला जाता है । 
छृमिरोग ठीक होता है । 


खासी व वास रोग नहीं रहते । 
कमर ददं जाता रहता है । 


ताप, तिल्ली ठीक होती है । 


| 
| 
| 


| 
। 
| 
4 
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२६-शीपं, उध्वं, सर्वा, पष्चिमो- जोड व धृटनों का ददं जाता 
त्तान व जानुशिरासन रहता है 1 


नोट--इन आसनो के साय प्राणायाम, जप भी करना चाहिये । 
णीघ्रखाभ न होतो धवड़ाना न चाहिये ओर विष्वा व दढता- 
पूर्वफ अभ्यास करते रहना चाये । यदि नियमानुसार करने प्र 
भी कोर विपरीत प्रभाव होताहो तो उस भासन को छोडकर दूसरा 
फरना चाहिये । मासिक धर्मं व गभं के समय स्त्रियों को मभ्यास 
स्थगित कर देना चाहिये । 


जिस प्रकार प्राणायाम का अभ्यास आरम्भ करने के पटले आसनं 
सिद्ध करना अत्यन्त आवर्यक है, उसो प्रकार मूद्रायों व वधो का गभ्यास 
कर केना भी अनिवार्यं है । 


ॐत 
मुदरायें 


ताम्बिक साधना भे मुद्रा सबसे शरेष्ठ है । मूदरा्ये, आसन, प्राणायाम, 
धारणा भौर ध्यान आदि सभी क्रियाय सम्मिक्तित ह। मूद्रा्बकी 
सहायता से साधक सवं शक्तिवान होफर णिव को पदवी प्राप्त कर 
सकता है 1 


चेरंड, शिव ब दत्तात्रेय आदि संहिताओों में मूद्रा्मो का वर्णन है, 
प्रण्तु उनको किसी अनुभवी गुरू से दौ सीबना चाहिये । गुरू व महान 
पुरुष की कपा से आसे, मुद्राये ब भराणायाम आदि सहन हौ मरे भा 
जात्रा दै। 


घेरंड संहिता के अनुसार आगे छले अनुखार रप प्रकार की 
मद्रा है। 
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(१) महागृद्ा (२) नभोमुद्रा (३) महावंध (४) महावेध 
(५) खेचरी (६) विपरीत करणी (७) योनि (८) वखोली (९) शक्ति 
चाङनी (१९) ताड्गी (११) मांडवी (१२) शाम्भवी (१३) अधो 
धारणा (१४) भाम्भसी धारणा (१५) वैश्वानरी धारणा ( १६) वायवी 
धारणा (१७) नभो धारणा (१८) अविनी (१९) पाशिनी 
(२०) काकी (२१) मातंगी (२२) भुजंगिनी (२३) गूरवंध 
(२४) उड्ियानवंध (२५) जदंधर वंध । 


शिव संहिता के अनुसार भागे छिवी दस प्रकार की गुद्राये हं । 


(१) महामुद्रा (२) महाबंध (३) महागेद (४) विपरीत करणी 
(५) वजो (६) शक्ति चाख्न (७) खेचरी (८) मूरवंध 
(९) उड़ान वंध (१०) जाख्धर वंध । 


उपर्युक्त मुद्राओं के अरावा योनि, शाम्भवो, योग, अगोचरी, भूचरी, 
चाचरो वज्ञान मद्रा व पद्मी मृदा का विवरण भी आगे दिया जा 
र्हा है। 


इन सव मूद्राओं का एक मात्र आघार कुण्डङिनी शमित है 1 सुपुम्ना 
गूख से इस शक्ति के जाग्रत होने पर पट्‌चकरो~ग्रन्थियो का भेद हो जाता 
है भौर युपुम्ना के मागं से भाणवायु सुवपुवंक आने जाने गती है । 
बिना किसी भवलम्ब के चित्त स्थिर हो जनि पर कार को वंचित किया 
जा घकता है अर्या गू प्राप्त की जा सकती है। अतएव चित्‌ शक्ति 
को स्थिर करने के छिये मुदामों का अभ्यास करने की विशेष मावश्य कता 
8 इनके भ्यास से शीघ्र ही समाधि प्राप्त होती है व जरा अषस्या दर 
रहती है। ये मूद्राये षिद्ध व योगि को बड़ प्रिय है । 


महां पर विस्तार भय से पूवं छिखित सव मद्रामों का लिखना तो 
, कठिन है अतएव योगी व सिद्ध लोग जिन मद्रामों का अधिकतर अभ्यास 
करते हं उनमें से कुठ विशे मुद्रां का विवरण आगे दिया जाता है । 


क~ ५ = - 
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महामुद्रा, महावंध भौर शबित चाङनी मुद्रा करने से अर्यात गुदा्ार 
ओर मू्रदारके यौचमेंदो अंगु मध्यस्यान को एड़ीसे दवान ते 
प्राण वायु व कुण्डलिनी जाग उठती है । 


(१) महामुद्रा 


(१ वाये पैर को एडी को गुदा भौर गूेद्धिय के वीच भँ सीव 
पर अच्छी तरह दवाकर रक्खे भौर दाहिने पैर फो पररा फा कर उदके 
अंगूढे फो जोर से दोनों हायों से प्क्डे। नर्वो दारो को संयम करने के 
पश्चात पूरवः, जाकधर व उडयान वप्र लगाकर यथाशक्ति कुम्भ करके 


धीरे-धीरे रेचक फर दे। देखने म यह जानुशिरासन की तरह मालूम 
होती है। 


प्राणायाम कौ जितनी संख्या दाहिना पर फलाकर करे उतनी ही व 
उसी तरह वायां पैर फौलाकर करे । दृष्टि भ्रूमध्य में रवले । 


इसके फरने से बड़े-बड़े कष्ट दुर हो जाते ह किसी तरह के रोग 
नहीं होते । शय, ववासीर, प्लीहा, अपच, कुष्ठ व मलावरोध नष्ट होकर 
मायु बदती है, बुदापे का आक्रमण नहीं हो पाता तया शरीर पर छावण्य 
आ जाता है। मनोवांछित फल व॒ घिद्धियों की प्राप्ति होती है 1 
इसका अभ्यास बहुत गुप्त रूप से करना चाहिये । 


(र) बायें पैर की एडी सीवन (गुदा व. अंडकोष के मध्य) में 
कगाकर दाहिना पैर लम्बा करके गौर दोनों हाय, एक के ऊपर दूसरा 
घुटने के पास रखकर दोनों नासिका्मो से पांच घरयण करे । फिर वाहं 
नासिका से पुरक करे, कूंभक के समय लम्बे किये हए पर के भंगूढे को 
दोनों हायों से पकड़ रहं भौर सिर को घुटने परर छूगाने का प्रयत्न कारे 
तथा मन में यह भावना करे कि मेरी कुंडलिनी शक्ति जागृत हो रही है 
गौरम इसे ब्रह्मरध्र म छे जाताहं। यथाशक्ति कुम्भक करके 
नाधिका से धीरे-धीरे रेक करे। इस प्रकार बारये अंग से जितनी गृदरा 
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करने का विचारहो, इकट्टी करके। फिर दाहिने षैरते भी विपरीत 
कम से उतनी ही गृद्रा करे जितनौ वाये ते की यो। परन्तु दाहिने भंग 
में पूरः दाहिनी नाक से ओर रेव वाटं से करे तया दाहिनेषैरकी 
एडी सीवन में लगाई जाय । यह मूद्रा कपिल गूनिने कौ थो। 


इसके मभ्यास से अविद्या, भरिमता (सुक्ष्म अहंकार), राग, देप, 
अभिनिवेप (मरणभय) यह पंच बहेश, क्षय, गृल्म, भगन्दर, प्रमेह ओौर 
कोड्‌ प्रा नाश होता है तया अष्ट प्रफार की सि्धियां भ्राप्त होती ई । 


(२) महावंध 


(१) सिद्धासन से वैठक्र मूटवन्ध को वरावर दृता से रगाकर 
दोनों हाय चूतडों कै पा रखकर पां घपंण करे, फिर नासिका के दोनों 
चरो से परक करे। दम्भक के समय “मे कुंडलिनी को जागृत करता 
ह एसी भावना करे गौर स्यिरासन सहित ऊपर उठ उठकर कंद स्यान 


को रगड़े । यथाशक्ति कुम्भक करके नासिका के दोनों चं चे धौरे- 
धीरे रेचक करे । 


(२) प्रासन से बैठकर बाई नाक से पांव पंण करे! फिर 
उतत नाक से परक करे। कुम्भक के रामय लोलासन से स्थित हो भौर 
यह भावना करे किः “ग कडिनी को जागृत कर रहा हं” ययाशवित 
कुम्मक करके दाहिनी नाफ़ से धीरे-धीरे रेचक करे! दख श्रकार वाये 
ग भें जितनी गुद्रर्ये करनी हो उतनी करके दाहिने गंग से भी उसके 
विपरीत कम से उतनी ही मूदराये फर । 


(३) बे पैरकीएड़ीसे गुदा भौर अंडकोप के वीच फा भाग 
कसकर दवाय भौर वाहं जांघ पर दाहिना. पैर रखकर रोद फो सीधा 
करके वे, फिर गुदा को सिकोडता हभा पांच चंग करके वादं नासिका 
से पूरक करे गौर अन्त मँ जारूधर वंध करके ठोड़ को छाती से लगादे 
व योनि स्यान (सीवन) का आकुंचन कर मन को युयुम्ना मेँ प्रविष्ट 
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करे ओर यह भावना करे फि गं कुंडलिनी शवित को जागृत करके 
ब्रह्मरसं छे जारहा हूं । यथा-शक्ति कुम्भक करके धीरे-धीरे रेचक 
करे। कुम्भक के समय दोनों हाथों को तान कर दाहिने पैर के धुटने को 
पकड़े रहे ओर फिर दाहिने पैर कीः एडी सीवन पर लगाकर बायां 
पैर दाहिनी जांघ प्र रखकर पदर की तरह फिर प्राणायाम करेव कुम्भक 
के समय दोनों हायां को फौछाफर वाएे पैर के घुटने को पकडे रहे । दोनों 
अभ्यासो की संख्या वराबर रहे। इस अभ्यास से इडा ब पिया का 
संगम श्रुमध्य से होता है जहा से ब्रह्मरंघ की राह गई । इसका भी 
महामृद्रा जसा फल होता ह 1 


योगी लोग साधारणतया महामृदरा, महावेध व महावेध करते ह । 
दन तीनों का अच्छा मेर है। इन तीनों के अभ्यास से अधिक राप 
भ्राप्त हो सकता है। 


(३) महावेध 


इसका अभ्यास करते समय दोनों तरफ़ हयेलियों को अपने दोनों 
तरफ पृथ्वी पर जमा दे ओर छर धीरे-धीरे चूतडो को ऊपर उठते । 
षस तरह धीरे-धीरे उठाने से प्राणवायु इदा व पगा छोड कर सुपुम्ना 
र भरवेण करने खगेगा । महावेध किये विना महामुद्रा गौर महाब 
करना निष्फल है! इसको प्रहर-पहर मं करना उचित है । के 
अभ्यास से वायु ताडन के कारण छहों चकँ के मध्य मँ रहने वाङ देवता 
कप उति ह मौर कुण्डक्िनी के ण्मये राह खर जाती है जिसमे वह्‌ ब्रहम- 
रधर मे प्रवेश करने छगती है । 


स मुद्रा से लाल का सिकुडूना, बा कौ सफेदी व सिर का हिना 
तया पाप नष्ट हो जते ह । 
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(४) विपरीतकरणी 


(१) पृथ्वी पर चित्त छेटकर पीठ (कों की तरफ) फा कुठ 
हिस्वा व सिर पृथ्वी पर रखकर शेप धड़ सीधा ऊपर को उठावे बौर 
नितम्बो को हाथों से साधे, यह सर्वागासन की तरह ही ै। अन्तर यह्‌ 
` है कि इसमें नितम्ब साधे जाते है मौर सर्वाग में कमर । इसका अभ्यास 
भ्रातःकाल षरे । 


इसके अभ्यास करने पर दुध का सेवन अच्छो तरह करे। दसस 
जठराग्नि तीव्र व जरा भौर मृत्यु दूर रहते है । एक भिनिट से आरम्भ कर 
धीरे-धीरे तीन घंटे तक बद्‌ाइये । 


(२) दोनो परो को ऊम्वे फैलाकर हायां को घुटनों पर रख कर 
पाच घपंण करे । फिर नासिका के दोनों छिद्रे पूरक करके यथाशमित 
कुम्भक करे । कुम्भक के समय महाव म वतलाईं हई भावना करे 1 
फर पूवं स्थिति भें माकर नासिका कै दोनों छद्र से धीरे-धीरे रेचक करे । 


नाभि कै मूक मेँ सूं नाड़ी है मौर ता के मध्य में चन्द्र नाडी है । 
सहन्नार कमल ते निकी हई अमृतघारा का नाभि स्थित सूयं नाड़ी पान 
किया करती है । _ इसी से मनुप्य को मृत्यु के वश भँ होना पडता है । 
यदि तालु के मूर में स्त चन्द्र नाड़ी के हारा योगी उस सघा धाराको 
पी सके तो उ मृत्य के वश म नहीं होना पडता । अतएव योग के 
हारा सूयं नाड़ी को ऊपर गौर चन्दर नाडी को नीचे ले माना चाहिये । सका 
उपाय यह है कि मस्वनः को पृथ्वी पर रखकर दोनों हाय उसके नीचे दोनों 
ओर कवा दे मौर दोनों पैरों को सीधे ऊपर उठाकर युम्भयः करता रहे ॥ 


इख पुदरा कों प्रयम परत्यक सोढ़ी पर दो-दो सेकिम्ड ठहरते हुए 

करे । पश्चात पूणं मद्रा को दो वार आरम्भ करके प्रत्येक पका भ एकः 

एकं बाते हृए पांच वार तक के जावे तया पत्पेक बार दस सेकिन्ड तक 
र रक्खे । प 
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छः माख में चेहरे की भूरिया व सफेद वालो कालोप हो जायेगा । 
मृत्युंजय देर तक अभ्प्रास करने के वाद हल्का नाश्ता या दब पीना 
चाहिये । 


(५) बस्नोली 


योग शास्त्र मँ यद मूद्रा अत्यन्त कठिन मानी जाती ै। जो इसे 
जानता ह वह्‌ अन्य योगिक प्रियां के विना फिमे ही अणिमादि सिद्धिं 
को प्राप्तकर केता है। 


अभ्यासी पहले मूषे भ एक चांदो कौ नरो डालकर उसके 
द्वारा पे पानी भीतर की ओर वारह ईच तक चदाते हं फिर दूष, 
वेल व शहद आर अन्त भें पारा चति ह । पश्चात विना नशी केही 
यह्‌ पदायं षद़ाये जते है । ब्रह्मच कौ रसा के लि यह्‌ क्रिया वडी 
ही स्टायक च लाभदायक है । पह दिन नली को केवल एक दव ही 
भीतर चदाना चाहिये, एक इंच के डालने मे सरता व अभ्यासं होने पर 
दो दव, फिर तीन इच, सी प्रकार कमणः बारह इव तक भीतर ले 
जाने फा अभ्यास करना चाहिये । 


जो ख परिपाको करता है उसा एक बूंद भी वीयं बाहर नहीं 
जा सकता । यदि बाहर जवे भी तो वह इस मूद्रा से उतरे भीतर ही रख 
सकता ै। जो योगी बयं को ऊपर खचकर उते सुरक्षित र सकता दै 
वह मृत्यु पर विजयी हो सकता है । उसके शरीर से सुगंध निकलती है । 


भयवान छृस्ण इस मुद्रा भे बड़े कशल ये! यही कारण दै फि 
गोपिों के बीच में रहने पर भी वे नित्य ब्रह्मचारी णे जाते ह । 


यह्‌ हठयोग की एकः आवश्यक योगिक क्रिया है । इसमे सफलता 
्राप्त करना बदा कठिन ६ । इस त्रिपा के जानने वाहते योगो बहुत 
कम मिेगे 1 इसका मध्या जानकार युर वारा ही सीना चाहे 1 


(२८४) 
(६) शक्ति चालन 


(१) एकात कमरे मेँ सिद्धासन से वैढे-वेठे वलपूरवंक पूरक द्वारा 
बायु खीचे भीर उत्ते अपान वायु मे मिला दे । जव तक वायु सुपुम्ना मे 
भरवेश न करे मृध किये रहे। वायु को रोके रहने से कुण्डछिनी दभ 
चुटने का अनुभव कर जागृत होती है भौर सुपुम्ना दवारा ब्रह्मरंध्रे 
पृहुवती है । 


(२) सिद्धासन से वंठे व टखने कै पास पैर को पकडे ओर पैरसे 
धीरे-धीरे नितम्ब को पटे । परन्तु यह्‌ ताडन क्रिया 1 इस साघन 
से भो कुण्डक्िनी जाग्रत होती है । इसके अभ्यास से साधकः सिद्ध हो 
जाता है। 


यह वच्रोली मुदरायेः अत्यन्त गोपनीय भौर सवं साधारण केल्यि 
ज्ञातव्य भी नहीं द । इसलिये केवल कितारवो मे पद्कर हौ कोई इको 


न करे बिक किती अनुभवी गुरू के तत्वाववान भं उनके आदेशानुसखार 
ही करे। 


पातजलि योग दशन के पढने से योग सम्बन्धी बहुत सी बातो फा 
ज्ञान हो सकता है । 


(७) छेरी 


जीभ को उलटकर कपाङ कुहर मे प्रविष्ट फरके भ्रूमध्यमे स्थिर 
करे। कपाल कुहर मे जब जीभ लगने खमे तव प्हृकते नमकरन फिर 
मिं, खटा, दुध का, शहद का पश्चात घी का स्वाद मालूम होता है । 
षी कास्वाद मालूम होने पर इख मृद्रा को सिदध हआ समक्षना चाहिये 1 
दोहन से जब जीभ इतनी रम्बी हो जाय कि नासाग्र को घने खगे तव 
उकूटकर कपा कुहर में प्रविष्ट कर सकती है । 
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जौ के निचके भाग में जिह्वामूल मौर जभ के साय जो नाडी 
जुड़ी है उवे काटकर जीभ के उस निचले भाग पर, जीभ के गग्रभाग को 
खद। चाते रहना चाहिये भौर मक्लन से जोभ को दोहन करके छोहे की 
शलाका से उसे चना चाहिये । इस प्रकार भभ्यास करने घे जीभ 
कूम्बी हो जाती है। जौम को इतनी म्बी कर छेना चाहिये कि वह 
भौहों के वीचकेस्यानकोषटूगे ूगे। जीभ को करम-करमसे तालु के 
बीच मे छे जाना चाहिए । ताद के वीव मे जो गड्ढा है जिते कपास 
मुहर फहते है उसमे जीभ को ऊपर की मर उत्टाकर घुसा देना चाहिये 
मौर दोनों भहा के बीच में दृष्टि जमाना चाहिये । 


खकाअ्यंहै अकाश ओर चरका अयंहै चखना। योगी माकाण 
भें चरता है। इसीर्ि इसे खेचरी कहते है । गुरू की संरकाता मे 
ही इसका अभ्यास करना चाहिये । इस मूद्रा व योग गुटिका द्वारा मनुष्य 
हवा मे उड़कर कहीं भी जा सकता है । 


इस गूदा दवारा ब्रह्मर्र से बहने वाली सोमधारा को पान करने से 
अमूत समान नशा होता है। सिर घूमता है नेत्र स्वयं मधम्‌न्दे भीर 
स्थिर रहते हं व भूख-प्यास जाती रहती है तब यह्‌ मूद्रा सिद्ध होती है । 
इसके साधन से ब्रह्मरघ्र से सोमधारा रती है वह साधफ के सारे शरीर 
को अगृत से प्लावित करती है । इससे साघक शिधिख्ता, जरा आवि 
से रहित होफर दुद्‌ काय, पराक्रमी व कामदेव के समान सुन्दर हो जाता 
है 1 नाना रसो के स्वाद मिते हं । दूध का स्वाद अनुभूत होने पर रोग 
नष्ट हो जते हं भौर धी का स्वाद भिरूने पर अमरत्व प्राप्त होने गता है। 


वास्तविक रप में इ मुद्रा के साधन से साधक सथ रोगों से मृक्त 
हो जाता है । क्षीणता, तनद्रा, निद्रा, भूख, प्यास व मूर्छा के आक्रमण नहीं 
होते भौर न किसी कर्म -वंधन में ंसने पाता है तथा न काल का भय ही 
सताता है । काया-खिद्धि प्राप्त होतो है । यह सव मृद्रायों मँ शरेष्ठ 
है1 राजा भतहरि इसे बढ़ी कुशक्ता से करते थे । 


(२८६) 


खचरौ सिद्ध करने के लिये जिह्वा छेदन बतलाया गया है । छेदन 
क पचात दोहन है । जिह्वा तीन प्रकारकीहोतीहै। (१) नाग, 
(२) हस्ति (३) धेनु जिह्वा । नाग जिह्वा स्वतः ऊम्बी होती ह । 
शेष दोनों छेदन योग्य होती है । जिनको जिह्वा नासिका के अग्रभाग 
भ ख्ग जाती है, उनको छेदन की आवश्यकता नहीं, केवल दोहन की 
है। दोहन फे किये पके वच (उग्रगधा) के चूणे से जिह्वाको 
मलना पडता है । इसे कादि दोय नष्ट हो जते हँ । बेडा वूं 
से दोहन करे गौर सेधा नमक से जिह्वा का छिदा भाग धिसे। छेदन 
गुरू के समीप रहकर ही करे। डाक्टर वारा छेदन कराने से वाचा 
शक्रिति नष्ट हो जाती है। खेचरी सिद्ध हो जाने पर नाडी शृद्धिव 
भूतशृद्धि के बिना भौ काम चज. सक्ता है । खेषरी सिद्ध हो जाने पर 
भ्राणायाम करके बेचरो करे। इसा बभ्थास होने पर प्राणं शविति 
सिद्ध करने के छथि शक्ति चाकनो मुद्रा वतलाई है। इस मृद्रासे 
कुण्डक्िनी मणिपुर चक्र तक बातो है । बाद भं जलंधर वध से दर 
प्रयि का भेदन होता है गौर प्राण भविति उड््ियान वंध के सहारे विशुद्ध 
चक्र से मणिपुर चकर तक आकर कुंडलिनी को ऊपर छे जाती है। इसके 
पनात वह भाजञाचकर से छलना चक्र, मनश्चक्रं मीर सोमचक्र से होकर 


सहल्ार मं पहुबतो है । 


गुरूजीम की निचणी संयोजक शिरा को तेज चाकू से प्रति सप्ताह 
थोडा-पोड्‌। काट देगा । नमक व हृत्री का चूं छिड्क देने से कटे हुये 
किनारे फिर नहीं जुडेगे । जीभ को ताजे मक्डन से रगड़े भौर बाहर 
निका, उगज्ियों से पकडकर इधर-उधर हिखावे । जिस प्रकार ग्वाला 
गाय के थन को दुहता है उप प्रकार जीभ को पकड़कर बुहो । सप्ताह 
मरं एक वार जीभ के निवहे सिरे को काटते जाने काक्रम छः मासन तक 


नियमित स्प से जारी रबना चाहिये इव प्रकार जोभ छलार तक पटुचने 
रूगेगौ । यह्‌ प्रारंभिक ंश ६ । 


'च् 4 


(२८७) 


(८) योनिमुत्रा 


सिद्धासन से वेठकर दोनों अशू से दोनों फान, दोनों वजनियों से दोनों 
ओ, दोनों मध्यमां से दोनों नाक के छिद्र ओर दोनों अनाभिकागों 
मे मुंह वन्दकर छेना घादिए। काफी गुद्रा के द्वारा प्राणवायु कफो 
खींचकर अपान वायु के साय भिदा देना चाहिये । देहस्वित हों चक्रों 
गान फरके शु गीर दख" इन दो मर्ध क दवारा सोई हई गुण्डणिनी 
देवी को जगाना चाहिये मौर जीवात्मा के साय मुत कुडक्िनी शमित 
को सहस्रदल कमक पर छे जाकर एसा चिन्तन करना चाहिए किभ्भ 
स्वेयम्‌ शक्तिमय होकर शिवजी के साय नाना प्रकार फे विहार कर रहा 
हं" । किर दृद चित्त से एेसा चिन्तन करना चाहिए पिः 'शिवशवित के 
संयोग से भानन्द स्वरूप होकर मे ही ब्रह्य स्वरूप म स्थित हं" । यह 
देवताओं के किए भी दुभ व गोपनीय है। इसके साधन करने से 
सिद्धि.पराप्त व समाधि लगने लगती है । इसके भभ्थास के समय अहुत 
ही सावधानी रक्खे व पूणं ब्रह्मचयं से रहे । 


(९) शाम्भवी मत्रा 


(१) मन को आज्ञाचक्र मे स्विर करके दृष्टि को सम स्यर में 
अधिक से भधिकदो हाय ओौरकमसे कम एक वाक्तिस्त के अन्तर से 
फिसी मनोनीत पदां को कल्पना में केच्धितर रलकर स्थिर करना, भवा 
चते-फिरते, उठते-वेठते, सोते-नागते व॒ काम करते समय अपने भें 
अपना छक्यं रखकर.अलक्ष्य का सक्षय करना । परा का स्फुरण यशरवंती 
अनर मध्यम वेखरी के अयं शब्दों कौ एकता फरता है या नहीं दसौ का 
निरीक्षण करना ही अन्तर सक्षय है। इसी मूद्रा के करने के कारण 
शिवजो फा नाम शाम्भवी पदा ॥ 


(२) नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि जभाना चाहिए । इसका यह 
भावै कि यदि साधक नेत्रो को अधिक खोलेगा तो विलेप होया मौर 
सर्वेषा वंद रने पर आलस्य से चित्त का ख्य होया । मतएव भृकुटी 
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कै मध्य (जन्तर तत्व) मे लक्षय रखे । अर्थात नेत्रो को फिचित खुरा 
रखे जिसमे चित्त का लक्षय अन्तर्मुख (ष्येयाकार) रहे । दृष्टि बाहर 
की भोर अर्थात नेष खुक्े रहते ह किन्तु वाह्य पदाय दिखाई नहीं देते । 
यह सम्पूणं शास्म गे प्त “शाम्भवी मुद्रा" कहक्ाती है । 

(३) दोनों भृकुटियों के बीच भे दृष्टि जमाकर स्थिर मन से ध्यान 
के वारा परमात्मा का दर्शन करना चाहिए । यह मुद्रा समी त्रभे 
गोपनीय है। जिसको इस मूद्रा का पूर्णरूप से साधन हो जाता है वह 
ब्रह्म स्वरूप हो जाता है । महादेव जी ने दस बात को तीन बार सत्य- 
कहकर निरूपण किया है। 


(१०) योगम्‌ब्रा 
पद्माषन से बैठकर हर्थेखियों को एडियों पर रखिये । धीरे-धीरे 
एवासि बाहर निकालकर व आगे शुककर माये को जगीन से रूगादये । 
यदि अधिक समय तक अभ्यास करना हयो तो साधारण ठंग से व परी 
अवस्या मे माकर सांस छे । हाथों को एडियों पर न रखकर पीठ पर भी 
रला जा सक्ता है । बां कखाई को दाहिनी कलाई से पकड़ । इससे 
पेट के सभी विकार दुर हो जाते ह । 
(११) अगोचरी 


नासिका के अग्रभाग पर मन को दृद्‌ता पूरवंक त्थिर करते को 
अगोचरी गुद्रा कहते ह । 
(१२) भूचरी 
नासिका के अग्रभाग से चार अंगृल दर आकाश में मन को पूर्णं रूप 
से स्यिर करने फो भूचरी मुद्रा कहते है । 
(१३) चाचरी 
आज्ञाचक्र म न को स्थिर करना । पक्षान्तर मेँ इसे भूरी मुद्रा 


भी कहते ह । 


| बि 
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(१४) ज्ञानमुद्रा 


पद्म-सिद्ध अयवा अन्य किसी एसे हौ आसन से व॑ठकर दोनों हाथों के 
पंजे चुटनों पर खोकर रक्वे फिर तजंनौ अंगृल्ियों को अंगूढों के वीच 
भ इस तरह रूगावे फि गो छलका सा बन जावे । इस गृद्रा से ध्यान 
जमता है। 


(१५) षडमी मद्रा 


अगो से दोनों कान वंद करना, तर्जनी भोर मध्यमा से नेत्र बन्द 
करना ओर अनामिका-कनिष्ठिका से नासारघ्रों को बन्द करके पान 
खगाने से प्रकाश का साक्षात्कार होता है । 


लिनको कब्ज रहता हो उनको योग मृद्रा बहुत देर तफ नहीं फरनी 
चाहिए । हृदय कौ साधारण निरबंलता वालों को उड््िपान व कपालमाति 
नहीं करना चाहिये तथा जिनके फेफड़ कमजोर हों उनको कपारभाति, 
भस्निका व उज्जाई कुम्भक करना उचित नहीं । किन्तु केव रेचक व 
पूरक उज्जाई करने मँ हानि नहीं । 


उड्िान, कपारभाति, भस्निका मौर उज्जाई प्रातः फार करना 
चाहिए । कपाकमाति, भस्निका व उज्जाई करने के पहले शौच हो केना 
चाहिये । हसा अभ्यास पद्म व॒सिद्धासन से सुगमता से होता ै। 
कपालभाति ब भस्निका के लिए तो प्रासन ही अधिक लाभदायक है । 


योगम्‌द्रा, उज्जाई व कपालभाति शाम को भी की जा सकती है । 


प्राणायाम मं पूणं सफलता वधो को सहायता के विना नहीं प्राप्त 
हो सकती । अतएव पहले उनका अभ्या करना अत्यन्त आवश्यकः ह 1 
बिना वंध के प्राणायाम कदापि न करना चाहिये अन्यथा छाम कौ अपेक्ञा 
हानि की सम्भावना रहती है 1 
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वंध तीन प्रकार के होतेह। (१) गृलवंघ (२) जाक्धर वंध 
(३) उड्यान वंध । 


मूलवध आरम्भ से अन्त तक रहता है । शेप दोनों समयानुसार 
खोक्ते व वंद पिये जति है। प्रत्येक प्रकार पूरक, कृम्भफ व रेचकके 
साथ दो वंध रहते ह। पूरकके साय मूलवंध, कुम्भक के साथ मूल व 
जारूधर भौर रेचक के समय मूल य उद्यान वंध अवश्य गाये रहना 
चाहिये । परक समाप्त करते ही कुम्भकः के साय-राय जाक्धर वंध व 
रेचक के साय ही उद्यान यंघ लगाना अत्यन्त आवश्यक है । 


(१) मूलबघ 


गुदा को दृदतापूवंक ऊपर को सिकोडकर व॒ अपान वायु को ऊपर 
खंचने को गूलवध कहते है । प्राणायाम के समय मृखवंध बारम्भ से 
अन्त तक ददृतापूेक लगा रहना चाहिये । इस वंध के दृढ होने से मख- 
मू्र कात्याय नियमित पसे होणा। मखावरोध न होगा । रक्ता- 
भिसरण क्रिया बलवती वनने .से नाद चुल जावेगे । कुण्डछिनी जाग्रत 
ही । इसके दृढ्‌ न होने से फुपफुख निर्व हो जावेगे । मलावरोध 
होकर मरू वकरी कौ गेगनी सा हो जायेगा । 


इर वंध के भभ्यास से ग्रह्मचयं को रक्षा व धातु पृष्ट होती है । 
कोष्ठ बद्धता दुर होकर जठराग्नि वदृती ह ॥ वृद्ध रोगों को भी युवा 
मवस्वा प्राप्त होती दै । वाल फभी सफेद नहीं होते। जिसने मे 
पक्का कर किया उसके सव विध्न भिट जति है । 


अपान वायु को जो मरू को बाहर छाती है उसका नीचे को भोर 
` जाने का स्वभाव होता है। इसके अध्यास भें गदा के सिकोडने भीर 
अपान वायु के वसप क ऊपर वचने से वह ऊपर की भोर जाती है । 
भाण वायु का अपान वायु से संथोग होकर संयुक्त अपान व प्राण वायु 
ुुम्ना नाडी में छे जाई जातौ है । तव योगी को योग भे पूता प्रप्त 
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होती है। यह योग कां एकः महत्वपूणं रहस्थ है । उस अवश्या घँ 
योगो संसार के छिमे मृतवत्‌ होकर अमरस्य प्राप्त करता है । वह्‌ यहघ्रार 
मे शिव पद र सभी दैवी विभूतियां तया एरवयं प्राप्त करत' ह । 


अपानं का प्राण से संयोग होने पर अनदेद य अन्य अनेक नाद स्पष्ट 
सुनार्देते ्ट। समाधि लग जाती है तथा प्राण, जपान्‌, नादव विन्दु 
फा संयोग हो जाता है बौर योगी को योग म पूणता प्राप्त हो जाती है 1 
अग्निकी दीप्ति से मर-त्र कम हो जाता है। 


(२) जालधर वंध 


गजे फो भगे ुकाकर दुदी को छाती से कंठ कूप कौ जगह बृद्ता- 
पूर्वक गाने को ही जारूघर वंध कहते है। वायु कौ उष्वंगतिको 
रोकना इस वंध का काम है। इसमे सोलह माधारो का वंधन होता है । 


इस वंध को भी पूरक के अन्त व कुम्भक के पके फिथा जाता है 1 
उयत क्रिया द्वारा प्राण ब्रह्म नाद से होकर जाता है 1 जसा फि पहले 
बतलाया जा चुका दै । सरस्वती नाडो को जग्रत करके प्राण को वण 
मँ कर केना चाये । पह दिन चार वार, दूसरे दिन दस वार भौर 
फिर पांच बार अतिरिक्त कुम्भक फरे। तीसरे दिन बीस वार करना 
पर्याप्त होया । इसके उपरांत फिर अन्य वंधों के साय प्रतिदिन पांच 
बार वदधाते हए करे । 


दस वंध के अभ्यास ते प्राण को गति ठीक मांसे होतो है 
उसका अपान से संयोग हो जाता 1 इडा गौर पगला नाडो बन्दहो 
जाती है। जठराग्नि जिसका निवास नामि प्रदेश है, उस अमूत का पान 
करती है जो तालूरं्र दारा सदल्ार के बाहर्‌ स्नावित होता दहै इष 
प्रकार नष्ट होते हए बमत को रोकने के छिये योगौ को दख वंब का अभ्या 
करना चाहिये 1 इसते योगी अमृत का पान करता हुआ अमरत्व प्राप्त 
करता ई । जारूधर बंध भौर महामूद्रा ह्‌ दोनों मूसपु को हटाने वाके हं॥ 
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परररक के पश्चात तुरन्त ही इते रगाना चाहिये । इसे वृढ होने 
से कुम्भगः के समय फुपफुसो मे ते वायु उछलकर घण्टिका के ऊपर के 
भाग मे भाषात नहीं करती । इस वंघ से समस्त शरीर के ज्ञानतन्तु 
यरूवान होति हं । क्योकि इस वंध (विशु चक्र) का सम्बन्ध पादांगृष्ठ, 
गुल्फ, जान्‌ (घुटने), उद (जंघा), सीवनी, नाभि, हृदय, ग्रीवा, (विशृद्च 
चक्रके नीचे का भाग) कठदेश (विशुद्ध चक्र के ऊपर का भाग), रुभ्विका 
(षष्टिका), नासिका, भू, कपाल, मूदधां (कान के पीठे का भाग) भोर 
ब्रह्मर्, इन सोलह वारो से है । प्राणायाम के समय मस्तिष्क को 
वायु के भधातों से बचाना इसी वंध पर निर्भर करता है । उसके दुद्‌ 
होने से मस्तिष्क व सभस्त सानतन्दु का रक्षण होता है । इसके दधित 
होने से नाधिका, नत्र, मस्तिष्क भौर कंठ स्थान भें विकार व प्रकोपजन्य 
व्याधि भी दहो जाती है। 


(२) उ्यान बंध = 


पेटकोनाभिके नीचे गौर ऊपरके भागको रोढ्‌ र्याति मेरुदंड की 
तरफ बलपू्वंक खीचने व दीला छोड़ देने को उड्यान वंध कहते है । 
इस बंध फो दिनमे चार वार करसे भ्राण, अपान, व्यान, उदान, समान, 


नाभि चक्र तथा सव नाडियां शुद्ध रहती ह । यह्‌ क्रिया वैओे-वंठ, घुटनों पर 
हाय रखकर खड़-खड़े व दीवार फे सहारे कौ जाती ह । 


ाणायाम वरते समय कुम्भक के वाद रेचक करते समय उड्ान 
वंध खोक देना चाहिए । 


उड्ियान बैठकर 
प्रासन से वेठकर हाय पुटनों प्र रभे तया कुष्ठ॒ भागे भरुक कर 


बपेटको भगेकी तरफ धिकोड्कर तया जोर से रेचक करके पेद 
बिलकुल खाली करने के पश्चात कुम्भक, करे । इसके उपरान्त श्वास 
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नक्ते हुए अन्दर तेने फे समान ही पसछियों को ऊपर उटावें गौर 
पेट कौ नसोंको टीला छोड दे। आर्तो भौरनाभिको सिकोड़. कर 
पठे कौ तर खीचने से पेट ऊपर की भोर उठकर पीठ से सट जायया । 
इख प्रकार पेट पाच कौ संख्या कौ तरह अन्दर-अन्दर कौ भोर सिकृड्‌ कर 
गोकाकार हो जायगा । अर्याति नाभि पीठे खिचकर मे्दंड से मिक 
जायगी, इयसे फुपफुस वूवान होते हं । 


खड़े होकर 


दोनों पैरों के वीच मे कुछ अन्तर छोडते हृए खडे होकर कुछ भगे 
शुकरिये व धुटनों को मोडिये तया हाय जारो या धुटनों पर र्वे व पेट की 
नसो को पूरी तीर परर अन्दर कौ तरफ सिकोड कर पूणं रेचक करिये 
ओर वाह्य कुम्भक करके श्वांस बाहर ही रोक । जिस प्रकार पूरक 
करते समय पसक्तियां ऊपर उठती हं व पेट कौ नसे शिच हो जाती ह 
उसी तरह वांस अन्दर न छेते हुए पसिया को ऊपर उठा्ये व पेट कौ 
नसो को ढीरा छोड़ दीजिये । इस प्रकार पेट अन्दर की तरफ़ सिकुडकर 
गोलाकार हो जायगा । 

उद्यान बंध का निरंतर अभ्यास करने से भभ्यासी युवा होकर 
मृत्यु पर विजय प्राप्त करता है । सभी वंध कुंडलिनी जागृत करते द । 
यह बंध कूंभक के जन्त अर रेचफ़ के आरम्भ मँ फिया जाता दै, पर्योफि 
प्राण इस वंध मे उड्यान करता हुभा उड़कर सुयुम्ना में पहुंचता है । 
यह मानव जाति के क्लिए एक वहत ही उत्तम (सुखप्रद) करिया है । 
सके अभ्परास से युन्वर स्वास्थ्य, शक्ति, बल भौर जोवन शक्ति 
भ्राप्त होती है। जब इसका ने्ी क्रिया से संयोग हो जाता है जिसमे 
पेट को मया जाता है तो यह पेट गौर आंतों को गुक्ायम कले में बहत 
ही उपयोगी होता है। पाचन श्रणाखो के आमाशय रख ओर आतो के 
विकारो व दुरवेखता, कोप्ठवद्ता दुर करे ₹ कए योगियों के पास यह 
दो बडे शक्तिशारी अस्र ह । इन दो अम्थसों दारा ही पेटके सम्पण 
आंतरिक यत्रं कौ मल्लि व पुष्ट होकर सव विकार दुर हो जाते हँ । 
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जो छोग नीश्ली का अभ्यास करना चाहे उनको आरम्भ मे इस बंध 
का अभ्यास करना चाहिये । पेट के पूवं व पाए्चात्य व्यायामो मे इस वंध 
व नौली का गुकावला कोई भो व्यायाम नहीं कर सकता । 


अपरान वायु जिसकी स्वाभाविक गति नीचे कौ ओर रहती है, शरीर 

` को नीरे ुकाकर उरघ्वंगति कर दौ जाती हं, एसा करे पर अव अपान 

वायु मग्न स्यान में पहुंचता है तो अग्नि प्रदीप्त हो नाती है, पश्चात 

अग्नि भीर भपरान का प्राण को उष्णावस्या से मेक हो भाता है। 

इस भग्न से एक्‌ प्रकार को ण्वाला निकलती है जो सुपुम्ना व कृडरिनी 

को जगा देती है। उस समय कुडछिनी चोट खाये हृए सपं को भांति 
एकार मारती हुई बरह्म नाड़ी (सुपुम्ना) के र॑घ्र मे प्रवेश करती है । 


शवं छि भभ्यास के पचात भजासन मे वंठफर तया दोनों पैर के 
अगूढं को पकडकर सरस्वतो नाडो कौ गति को धीरे-धीरे पहले हृदय 
तब गदेन कौ ओर के जाना चाहिए । सरस्वती नाड़ी का स्यान पेट के 
प्श्िमी भाग में नाभि केङउपरहै। जव प्राण नाभि के संधि स्यान 
पर पहुंचता है तव वह नाभि सम्बन्धी सभी रोगों को दूर कर देता है । 
अतएव इस वंध का पूरा भ्यास व उपयोग किथा जाना चाहिए, इते 
भ्राणायाम के समय के सिवाय साधारणतया भौ करना चाहिए । इधते 
त्रिधातु से उलन्न होने वरे सव रोग तष्ट हो जाते ६। इसे णास््र- 
कारों ने “मृत्यु मातंगकेसरी” अर्याति मूत्यृरूपी हाथी को पछाडने वाखा 
केसरीसिह वतलाया है। इसके दोपय॒ग्त होने से फुप्फुस व आमाशय 
निब हो जते ई। 
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षटकमं 
नाडो शुद्धि के उपाय 


मूल प्रकृति त्रिगृणात्मक होने के कारण प्राणी मात्र के शरीर वात, 
पित्त व कफ़ इन त्रिवातुबों के नाना प्रकार के स्पान्तरों से सम्मिश्रण 
ई 1 अतः कुछ शरीर वात प्रधान, कु पित्त प्रधान ओर कुष्ठ कफ 
भ्र्ान होते ह मौर माहार-विहार, देशका व जलवायु का उक्त धादुओं 
पर अच्छा बुरा श्रभाव पदता है। इन त्रिधातुबों से मल कुषित होने 
परनाना प्रकार के रोग उत्पन्न होते है। इन व्प्राधिर्यो को उत्पन्न न 
होने देने व हो गये हों तो उनको दुर करके देह को पूववत्‌ स्वस्य बनाने के. 
लिये जसे भाय॒वेदाचायो ने स्नेहपान, स्वेदन, वमन, विरेचन व वस्ति यह्‌ 
पंच कं यतलाये है वसे ही हठयोग प्रवर्तक महपियों ने साधको के शरीर 
कौ शुद्धि के छ्य पट्कमं निश्चित पयि है! यह सव साधका को 
करना ही चाहिये एसा उनका आग्रह नहीं है। पटूकमं से होने वाले 
काभ प्राणायाम से भी होते है, मन्तर केवत सभय का है । शरीर के मल 
कोशीघ्र ही इर करने के लिये पट्‌ शमो को भावश्यकता है । समय 
ओर अनुभव से यह सिद्ध हमा है कि प्राणायाम से जितने समय में मल दुर 
फिया जाता है उससे कहीं कम सभय में पश्कमों से फिया जा सक्ता है । 
त्रिधातुं के खम होने पर इन पट्कमों को करने की मावर्यकता नहीं है ॥ 


पट्कमं को छःहों कियाय नित्य नहीं तो सप्ताहमे एकया दोबार 
करने से पूणं णुढता होगौ । 


षट्कमं 


(१) धौति (२) बस्ति (३) नेति (४) नौकि (५) कपार भाति 
(बंण) व (६) त्राटक 1 भक्ति सागर के रचयिता भी चरणदास्र जने 
कपाल भाति के स्यान पर गजक्रमं बतखाया है गौर फिर कपा भाति, 
धौकनी, वाधौ गौर शंख परवा को पट्क्मों के जन्तयंत कर दिया है । 


(२९६) 
(१) धोति 


चार भगु चौडा भौर पन्द्रह हाय म्बा साफ उम्दा मलमल का 
कपड़ा केकर कपड़े की पिनारं मच्छी तरह सिला छेना चाहिये जिससे 


उसके धागे इधर-उधर न निकले । दस कपडे को अभ्पास करते सभय 


गर्भ पानी मे भिगोकर निचोड्‌ ठेने के वाद उत्ते धीरे-धीरे चवाते हए पेट 
के अन्दर पृहंाकर फिर धीरे-धरे बाहर निकालना चाहिये । पहले 
दिन फुट भर वाद म धीरे-धीरे वदते जाना चाहिये । उसे निगलने के 
पके काफी पानी पी लेना चाहिये । आरम्भ मे उवकाई आती है परन्तु 
दो-चार दिन बाद फिर नहीं आती ' आठ-दस दिन मँ पूरा कपड़ा निगलने 
का भभ्यास हो जाताहै। फमसे क्म एक हाय कपड़ा गृह के बाहर 
अशरश्थ निकला रहना चाहिये । 


सूत की घदाव उतार बर्थात करमशः पतलो व गोट रस्सी से भी 
यह रिया को जाती है। जैसे-ज॑मे उसे निगरते है वसवे ही जल 
वाहृर माने ख्गता है भीर रस्सी के अन्दर जाने मे सुविधा होती है 1 

इ क्रिया के अभ्यास से गृत्म, उदर ऊ रोग जं कुपच, पित्त की 
के, घटिका, कठ नालिका, वमन, आमाशय मेँ शोय, ग्रहणी, यतिार, 
मूह से रक्त गिरना, कफ, ज्वर, छम्बगो, दमा, तित्लो, कुष्ठ, चमं रोग 
व कफ भौर पित्त से उत्पन्न होने षा रोग अच्छे होते ह। इस किया को 
रोजन करेतो कोई हानि नहीं । सप्ताह में एक दिन कर छेना ययेष्ट है । 
कपड़े को सावन से घोकर विल्करुरु साफ़ कर लेना चाहिये । च्या के 
करने कै वादही कुछ दघ पी लेना चाहिये अन्यया बड़ी खष्की होती है । 

(२) वस्ति 

बस्ति दो प्रकार की होती है ( १) प्रन वस्ति (२) भख वस्ति । 
नौक्ति रा अपान वायु को ऊपर खचकर पुनः मथुरासन से त्यागने को 
बस्ति कहते है । पवनवस्ति सध जाने पर जल वस्ति सुगम हो जाती है 
बोः जक को खींवने का कारण पवन ही दै। जव जल मे डवे हुये 
पेट घे न्ति हो जाय तब नौकि से जल ऊपर खिच जायगा । 


ु 
| 
| 
| 
च 
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इस क्रिप्रा का अभ्यास ांख या सरकंडा की छः अंगुल लम्बी पुल्ली 
(जिम कनिष्ठिका बंगृखोः जा सके) यवा विना पुल्ली के भी हो सवता 
है। परन्तु पुल्ल का होना भधिक अच्छा है। साफ पानी से भरे हुये 
टव मँ उत्कटासन से बैठे । इस प्रकार वैढने से वदन का सारा बोक्ष 
पैरों के पंजों पर रहेगा ओर एडियों को खड़ी रखकर उन पर चूतड्‌ 
रगे । पुल्ली मे वैल्िन, अंडी का तेल या साबुन रूगाकर गृदा के 
अन्दर धीरे-धीरे चार अंगुख डके ओर दो अँगुल बाहर खव तया गुदा 
फो धिकोडे, पानी धीरे-धीरे गुदा के अन्दर पुल्ल में से जाने लगेगा 1 
पानी के अन्दर पहुंच जाने पर पेट को खूब हिलाने के बाद पानी को 
बाहर निकाल दे 1 


दख श्रिया के करने के वाद शीघ्र हौ खिचड़ी आदि हल्का भोजन कर 
केना चाहिये अन्यथा हानि होने कौ सम्भावना रहती है । बगेर पुल्छी के 
यह्‌ पिया करने से भी हानि का भय रहता है । पानी के कीड़े पेट म न 
जा सके इसर्यि पल्ली भँ नीबे की तरफ बारीक कपडा खगा छेना 
वाहये भौर पानी पेट से निकारूते समय उस कपट को हटाकर वडा 
पररचिमोत्तान आसन करना चाहिये 1 नवौ ओौर तालाब मे इस रिया के 
करे भे फीड के जाने का ठर रहता है। इस क्रिया को ज्यादा ठंडे 
पानी मे नहीं करना चाहिये 1 अतएव टव या किसी वड़े वर्तन मे शुद्ध 
मौर सहन करने योग्य प्रानी मे फरना ही उचित होगा । दस च्रिपा को 
करते के पहले धौति भौर नेति करना चाये इसको रोजाना न करे ॥ 


क्षय, संग्रहणी, भगन्दर, मलाशय, सन्तत ज्वर, मोतीक्षरा, श्वास 
प्रकोप वालों मादि को न करना चाहिये 1 


इस क्रिया के अभ्यास से गुत्म, प्लीहा, मूत्रोग, जलोदर, पाचन 
सम्बन्धी विकार, तिल्छी मौर आतो के रोग, वायु, पित्त ओर कफ वे 
विकार, ल्ग वगुदाके रोगभी नष्ट हो जतिदै। इसच्ियाको 
सुबह लारी पेट करना चाहिये मौर श्रिया करने के बाद एक प्या दूध 
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पीना या कुष्ठ खा केना चाहिये । योग सागरमें पुराने गुड्‌, त्रिफला वं चीते 
कीछठालके रस से वनी गोलो देकर मान वायु को वश में करके वस्ति 
का अभ्यास करना चाहिये । 


(३) नेति 
नेति दो प्रकार को होती &। (१) जरू (२) सूत्र। 


(२) नलनेति- महे करना चाहिये । भ्रतःकाल मुंह घोने के 
वाद जो सांस चलती हो (जिस नकरए से) उसी से चुर्लू मे जल छेकर 
भौर इसरा नक्रुमा बन्द कर जख नाक द्वारा खीचे। जल मूख मे चला 
जायगा मौर सिर के पिष्ठके सारे हस्ये मँ जहां मस्तिष्क का स्यान है, 
गुवगुदाहद, सनसनाहट मादि उतपन्न होगी । अभ्यास वदने पर यह बन्द हौ 
जायगी । कुछ रोग नासिका के एक छिद्र से जल खींचकर दूसरे छिद्र से 


निकालने को त्रिया को जल नेति कहते ह । एक सरमय मँ आध बेरसे ` 


केकर एक सेर तक जरू जो अधिक ठडान दहो, एक नासापुट से चदाकर 
दूसरे घे निकारा जा सकता है । एक मतवा एक तरण से तो दूरे 
घमव दूसरी तरफ से चदाना चाहिये । इस करिया से नेघोँ कौ ज्योति 
वदती है। स्छूख व काठेन के विद्याधिर्योके छ्विभी हितकर है । 
तीक्ष्ण नेत्र रोग, अम्र पित्त बौर नये ण्वरकी दशाम इसे नहीं करना 
चाहिये । कु छोग रोज धृबह नासापुट से ज्‌ पीते ह । यह्‌ हितकर 
नही" योफि जो दोप नाकम होते ६ वह बामाणय म चले जावेगे 1 
अतएव ऊपापान महे ही फरना चाहिये । जरू मेति के गभ्यास के 
अनन्तर सूत्र नेति करना चाहिये । 


(२) सत्रतेति-महीन सूत फी दस पनरह तार की एक हाय लम्बी 
विना वटी डोर लिखका छः-सात इष खम्बा एक सिरा वटकर कमणः 
प्रता वना दिया गया हो । पिके हृए मोम से चिकना करके जक तँ 
भिगो लेना चाहिये । फिर स्निरख भागकोभी इसी रीतिसे कुछ 
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मोड़कर लिख नकुए से श्वास चलत हो उस छिद्र मे रगाकर मौर नाक का 
दरा छेद अंगूली से बम्द करके खूब जोर से वार-वार पूरक करने से 
सूत का भाग मह्‌ मे गआ जाता है। उसे तर्जनी भीर गूढे से पकड्कर 
बाहर निकाल के । पुनः नेति को धोकर दूसरे छिद्र म डालकर मुंह में 
से निकाले । कुठ दिन के अभ्यास के वाद एक हाय से सूत को गूह्‌ से 
खींचकर मौर दूखरे नाक बाला दिस्सा पकड्कर धीरे-धीरे चालन करे 1 
इसको घर्यण नेति कहते ह । इसी प्रकार नाक के दूसरे रंघ्रसे भी, 
जब वायु उस रंघ्र से चर रहा हो, भभ्यास् करं । इवते भीतर खगा 
हया कफ पृथक होकर नैति के साय बाहर भ जाता है । नाकः के एक 
च्रे दूसरे छिद्र मे भी सूत चला जाता है । कठ लोग इसे दोप युक्त 
मानकर इसको `उपेा करते दै । उसका करम यह है कि सूत्र नाक को 
एक छिद्र से पुरक वारा जय खीचा जाता है तो रेचक गख दारा न कर 
दूरे र्न दवारा करना चाहिये । इस प्रकार सूत एक छिद्र से दूसरे 
छिद्रमेमाजाताहै इसक्रियाफे केम किती प्रकरका भय 
नहीं है । क्रिया सध जाने पर तीसरे दिन करना चाहिये । जरू नेति 
रोजाना की जा सकती है । नेति डालने से किसी-किसी को छीके भाने 
रगतीं है, सक्िये एक दो सेकिण्ड ठहर कर नेति डालना चाहिये, डोर 
बारह मंगु लम्बी वगर गांठ की होनी चाहिये । 


इस प्रिया से लकाट शुद्ध होता है, दिव्य दृष्टि होती है । स्कध, 
भुजा ओौर सिर कौ संधि के ऊपर के सारे रोगों को नेति नष्ट करती है । 
कफ से या नेति के कारण नासिका के ऊपरके भाग में ददं हो, सत 
निके या जखन हो तो गीधूत दिन मे वो तीन मतवा सूये 1 


पीडया, कामला, अम्ड पित्त, उध्वं रक्त पित्त, पित्त णवर, नासिका 
मे दाह, नेन दाह, नेत्रो कौ लाली, मस्तिष्क दाह, पित्त प्रकोप जन्य रोगो 
चरैसेकोईरोगहो तो नेति का अभ्यास न करे । पित्त प्रकोप के समम 
जख नेति का उपयोग हितकर हं । 


(३००) 
(४) नोलि 


(९ षद्‌ कौ पेशियों की सहायता से उदर को मयने को नौलि 
कहते ह । सिर को नीचे भुकावे, पेट के अन्दर से मृहके द्वारा जितनी 
हो सके एवांस बाहर निकाल फर व उतत बाहर ही रोकं कर वगर शरीर 
दिये, पेट पीठ कौ तरफ अन्दर लीचे ओर दाहिने-बाये चावे । 
(२) प्रासन, सिद्धासन अयवा उत्कटासन ऊगाकर जव शौचादि से 
निवृत हो जाने प्र पेट हक्का हो जाय तव अभ्यास आरम्भ फरे। पेट 
की हवा मृहके द्वारा बाहर निकार दे ओर पेट को अन्दर पीठ को तरफ 
खटाव । एसा कटने से पेट के वीच मे दोनों तरफ़ दो नल जुटकर 
मूकाधार षे हृदय तक खम्मे कौ तरह बड़े हो जानेव वंध जाने पर 
नचि सुगम हो जाती 8 गौर प्रयल करने पर दाहिने-वाये घूमने लगती 
ै। इसी प्रकार मभ्यास करने प्र नौलि सिद्ध हो जाती है। इसके 


से भरी भाति पृथक न हो जाय वव ठक आंत उठाने की क्रिया सावधानी 
से करे अन्यया आति निकछ हो जाने से रोग उतपन्न होने का भय रहता 
है। इसश्रियाको शातिप्वंक करना चाहिये । 


हि की साधारण निवंलता वां को नौकि नहीं करना 
चाहिये । 


इस क्रिया से मंदाण्नि का भली प्रकार दीपन, भन्न का पाचन होकर 
वातादि रोग दुर हो जाते है। यह हव्योग की सारी क्रियाओं में श्रेष्ठ 
है करयोि इसके हो जाने पर तीनों वेष सुगम हो जाते ६, इधर्पे 
भ्राणायाम की यह सीढ़ी है । 


आतो मे शोय, क्षतादि दोप, पित्तपरङोप, पेचिख, संग्रहण आदि के 
रोगी को यह्‌ प्रिया हानिकारक है। ध 


प 
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(५) कपाल भाति 


(१) खोहार कौ भकना (भायी) के समान अत्यन्त श्रता से 
चमणः रेचक पूरक प्राणायाम को शांतिपूर्वक करना कफ-दोष का नाशकः 
है। इसी को कपारू भाति कहते ह । तव सुपुम्ना से भयवा एुप्छुख 
से श्वास नलिका द्वारा कफ वार-वार ऊपर आता हो अयवा जुकाभ हो 
गया हो तव सूत्र नेति भौर धौति रिया से इच्छित शोधन नहीं होता तव 
यह कपाङ भाति खामदायक है । इस क्रिया से पुपफुस ओर समस्त 
कफ़वहा नाडो मे जमा हुभा कफ कुछ जल जाता है भौर कुष्ठ 
अस्वेद दवारा वाहर निकल जाता है । जिससे पुप्छुस दोषों की शुद्धि 
होकर फुपुस वरूवान होते हं साय-साय सुपुम्ना, मस्विष्क भौर 
गामाशय की शुदि होकर पाचन शकितं प्रदीप्त होती ६। इस क्रिया 
कोनतोवेगसे मौर न शमिति से अधिक करना वाहये ॥ स परिया 
से आमाणय मे जमा संगृहीत पित पित्त, पाक न होकर शेष रहा हभ 
आहार रस ओर विकृत श्छेष्म जल मे भिधित होकर वमन के साय बाहर 
आ जाते ह| इस क्रिया के करने वालों को मोजन मे विडी या दूष 
भात खाना हितकर है । 


अजीर्ण, धूप मे ध्रमग से पित्त वृद्धि, पित्त प्रकोप जन्य रोग, जीणं 
कफ़ व्याधि, हमि, रक्त विकार व त्वचा रोगादि को दुर करने फे छे 
यह क्रिया हितकारी है । 


उरः क्षत, हदय की निवेरता, बमन रोग, उवा, हिक्का, स्वरभंग, 
मन कौ ्रमित अवस्था, तीक्षेण ज्वर, निद्रानाण, उध्वं रक्त पित्त, मम्कं 
वित्त इत्यादि दोपों मे, यात्रा मे, जिस वक्त वर्या हो रही हो उस खमय 
यह क्रिया न करे। इस क्रियाकोनतो वेग से ओर न शक्ति से अधिक 
कृरना चाहिये । 


आवश्यकता न होने पर इस क्रिया को रोज न करे । शरद च्छतु में 


स्वाभाविक पित्त वृद्धि रहती है उख समय आवश्यक्तानुखार यह क्रिया कर 
जा सक्ती है 1 
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(२) इस क्रिया से साधकं भक्लिका प्राणायाम के लि तयार होता 
है। प्रासन से वेठकफर हाथ घुटनों पर रक्वे। लृहार को धौकनी 
की तरह्‌ प्रक भौर रेचक तीव्र गति से व जोर सं करे। इससे शरीर 
पसीने से तर हो जायेगा । इसमे कुम्भक नहीं है। तीर अनुक्रमसे 
एक प्रष्वास के वाद दूसरा वाहूर निकाला जाता है। यह शवितशाली 
अभ्यास है । इससे समी मांस तन्तु कोप, रस, अस्थि -मांस, संयोजक 
शिरये मौर परमाणु कांपने र्गते हं । आरम्भ मेः भरति सेकिष्ड 
एक प्रण्वास कौ गतिः रक्खं भीर प्रातःकाल दस प्रश्वास का एक 
चक फरे। दरसरे सप्ताह मे एफ चक्र सुबह व एक शाम फो करे। 
तीसरे सप्ताह मे दो सुबह व दो शाम फो, चौये मे तीन सुवह्‌ व तोन 
णामकोकरे। एक चकरकेवाद कछ देर विधामकरके। बाद 
रत्येकं चक भे दस प्रश्वास बदति हुए प्रत्येक चक मे एक सौ वीस प्ष्वास 
फेक्ने खगे । 


- इका वभ्यास वोप, ष्वा प्रणालो गौर नासिका रधो को शुद्ध 
करता है। कफके रोग दुर करता है, श्वास की नाली के मरोडको 
दुर करने से दमा अच्छा होता है । फेफड़ं को निकामं म अधिक 
मात्रा मे प्राणप्रद वायु के पहूवने से क्षय के कोटाणु नहीं ठहर सकते, 
फलतः क्षय फा निवारण होता है । रक्त शुद्ध व उसके विकार दर होते 
्॥ हदय ठीक काम करता ६। रक्त, श्वास भौर पाचन प्रणाल्यां 
की मत्यधिक पुष्टि होती ै। 


इसको प्राणायाम फा ही एक भङ्गं समना चाहिये । 
(६) गजकमं अथवा गनकर्णो ` 
हावी ले सूड्‌ से जर खींचकर फक देता है, उसी तरह यह्‌ क्रिया 


को जाती है। इसीकियि इसे गजक्मं या गजकर्णीं कहते ह । यह 
क्रिया भोजन से पह करना चाहिये । विपयुन्त या दूपित्र भोजन 
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करनेर्भेगा गयाहोतो वादमेंभीकी जा सक्ती है। रोज वंत धावन 
कै वाद इच्छा भर जङ पीकर गूह मे उंगली डाककर उल्टी कर दे । 
कमणः जभ्यास वद्‌ जाने पर इच्छा मात्र से ज बाहर निकल वेगा । 
पिये हुये जल को नौलि कर्म से भ्रमाकर वाहर निकार देना अच्छा होता 
है। जव जल स्वच्छ आने रूगे तव समज्ञना चाहिये कि अव पंख मह्‌ 


की राह में नहीं है। 
(७) पाठक 


विना पलक गिराये छोटी सौ वस्तु था विन्दुको एकाग्र चित्तसे 
उस वक्त तक देखें जव तकः आंखों से आंसु न गिरने खगे । इससे आंखों के 
सब रोग अच्छे हो जतेदह। मन की चंचटता नष्ट होकर शाम्भवी 
सिद्धियां प्राप्त होती हं । इच्छा शक्ति बदृती व नेत्र रोगों का नाण 
होता है । शक्ति उत्पन्न होतो है । सफेद दीवार या कागज पर सरसों 
बरावर काला चिन्ह (विन्दु) बनाकर उसी पर दष्ट स्यिर करते-फरते 
चित्त समाहित ओौर दृष्टि शक्ति सम्पन्न होती है 1 


उपनिषदों मे भ्राटक के तीन भेद किये हं (१) आन्तर (२) वाछ्य 
(३) मध्य । हग्योग मे भेद नहीं है । हृदय व भ्रूमध्य में नेत्र वन्द कर 
एकग्रतापूर्वक चकुवृत्ति को भावना करने को अन्तर ब्राटकः, चन्दर, 
नत्र, पव॑त शिखर व दरवत लक्ष्य पर दृष्टि स्थिर करने को क्रिया को 
वाह्य त्राटक कहते है। सूयं पर धाटक वजित है । काखो स्याही से 
सफेद कागज पर किले 2, विन्दु, किसो देव की मृति, चित्र, नासिकाग्र या 
समीपवरतीं अम्य लक्ष्य पर दृष्टि स्थिर करने को मध्य त्राटक! कहते ह । 
केवल श्रूमध्यकी च्छया को प्रारम्भ में अधिकनकरे। त्राटकका 
अभ्यास करने के पहले कुठ समय तक दीप शिखा कौ ओर एकटक देखना 
चाहिये । सफेद पत्यर व स्फटिक के शिर्वाङ्ग के अग्रभाग को देवने की 
पद्धति है । जब दृष्टि स्थिर होने लगे तव एकाग्रता के साय नासापुट को 
देखना चाहिये । उससे दिव्य दुष्ट प्रप्त होती ह भौर नें कौ ज्योति 
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वदती है । चाशुपी ण्योति वदने पर कुठ भी अदृ्य नहीं रह्‌ जाता ॥ 
भाटक का अच्छी तरह मभ्यास हो जाने पर पहले आंखे बन्द करके ध्यान 
का अभ्यास करना चाहिये । यह भभ्यास हो जाने पर छर खखो आंखों 
से ध्यान करना चाहिये । इख प्रकार साधन करने पर ध्यान-सिद्धि पराप्त 
होती है मौर दसी फा दूवरा नाम ध्यानयोग है । किसी जड्‌ या कल्पित 
मूति का ध्यान सिद्ध हो जाने पर फिर सज्चिदानन्द का ध्यान भो हो सकता 
है । निवातस्य दीप-ज्योति की मोर त्राटक करने घे प्रकाश फा साक्षात्कार 


होता है । 


जिनका पित्त प्रान हो, मस्तिष्क, नेत्र, नाक व हृदय में दाह रहता 
हो, नरो म जाखा, फूला या अन्य रोग हँ वे केवर बान्तर घ्राटक करे 
उनको वाह्य प्राटक से हानि होगी । जिनकी दूर कौ दृष्टि कमजोर हो, 
वात प्रधान हो, शुक कौ निवता हो वे समीप का त्राटक न करं । चन्द्रादि , 
उज्ज्वल ख्य पर त्राटक करे । दोय रहित, त्रातु सम, कफ प्रधान, नम्रो 
की ज्योति पूणं वक्ते मध्य त्राटक करे । गर्मा, सुजाक, अम्ल पित्त, जीणं 
णवर, वियम ज्वर, पित्ताशय आदि से पीडित, तम्बाक्‌, गांजा गादि मादक 
पदायं के व्यसनी किसी प्रकार का श्राटक न करं। मानसिक चिन्ता, 
कोष, शोक, अध्ययन, सुरंताप व॒ आंच का सेवन कटने वाके भी यहं 
अभ्यास न करे । भासर्नों के अभ्यास के परिपक्व काल में यह अभ्याख 
करना अधिक छामदायक है । भ्रातः कार दृष्टि को धीरे-धीरे वाये, 
बाये, नीचे व ऊपर चलाने से आंखो को नसं दृढ होती ह । श्राटकं के 
अभ्यास से नेत्र भौर दिमाग मं उप्गता वदती ह! रोज सुवह्‌ त्रिफला 
कै या गूलाव जल से नेत्रं को धवे । कब्ज करने वाङ पदायं न खवे। 
आंसु आ जाने पर फिर मभ्यास न करे । अभ्यास के छिए रात को दो बजे 
से पांच वजे तक का समय उपयुक्त है! एक साख करने से साधक के 
संकल्प सिद्ध होने ख्गते है दुसरे मनुष्यों के हृदय के भाव ब दुर स्यान के 
पदां तया घटना चक़ तक का वोध होने लगता है । 
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नौलि मध्यम 


(१) बड़ होकर आगे उद्यान मेँ यतलाईं मवस्वा भँ ही तत्का 
जंघा स्वित के ऊरी भाग को (पेट के निचले हिस्ते को) नीचे दवान 
य आगे ले जाने वाहा दसः प्रकार फा धमना दो जिसमे पिः पेटके 
आसपास फे स्नायु अन्दर सिकुडकर मध्य के स्नायु गरथाति नल धार 
निकर मावे, इसी समय हायों से चुटनों प्र जोर दे। दस तरह पेद के 
नक ६कट्‌ठे होकर मासपास के स्नायुं से अरग हए दिषेगे ॥ 


(२) कमर ते श्ुककर दोनों घुटनों पर दोनों हाय रवे, पेट मन्दर 
शी भर खी कर पीठ के नल नीचे की तरफ ढकेलने से पेट के नङ भाप ही 
भागे भा जते ह । स्यू शरीर वालों से विना पेट पिचफ़ाये यह क्रिया 
नहीं हो सकती । पेट पिच्ाने के किये यह्‌ उद्यान नितांत ावश्यवः ह। 


दक्षिण नौलि 


मध्यम नौक्लि को भवस्या में ही खव छरीर को दाहिनी तरफ अधिक 
परिमाण भे आगे फेरकर दाहिने हाय से दाहिनी जांघ प्रर अधिक जोर 
डले, पेट.के वारये भाग को ढीला छोड दे । एसा करने ते पेट फा दाहिना 
स्नायु र्याति न सिगरुडेफर भागे तथा दाहिनी गोर के कोने मे चला 
जायगा तथा पेट फा बायां स्नायु अर्या नल ढी पड्‌ जायगा । यही 
दर्लिण नौलि है। 


+ ; वाम नौलि 


(१) मध्यम नीक फी अवस्या ही मे सारे शरीर को वाईं ओर 
अधिक परिमाण में अगे फेरकर वारे हाय से बाई जांष पर अधिक जोर 
डज्ञे तया उसी समय पेट के दाहिने भाग को ढीला छोड्दे। रेरा 
करने से पे का वायां नर सिकरडकर आगे तया बां तरफ के कोनेमें 
चला जायगा भौर दाहिना नक दीखा पड जायगा । 
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(२) दाहिनी मोर का पेट बन्दर खींचकर मध्यम व दक्षिण नौलि 


मे वतलाई गई प्रिया के भनुसार वे ही नल दाहिनी भोर से वाहं मोर . 


कु देर तक एक रंग चकावे जसे मयानौ चलाई जाती है । दसी प्रकार 
फिर बाई गोर से दाहिनी मोर चक्ावे। जो नौखि करना जानता है 
उतरे पेट का कोर रोग कभी नहीं हो सक्ता भौर जो रोग पहलेही से 
होँवेभीदो चार महीनों मेष्टौ इस श्रिया से यिना गौपधि द्र हो 
जाते ह। यह पूरणं भनुभविक सत्य ट । 


अड 
प्राणायाम क्याहे? 


हमारे धममर्यो मे लिलादहै किप्राणायाम के साधक के दस जन्म 
केही क्या पूवं जन्मों तकके पाप नष्ट हो जाते हं। अतएव इसका 
अभ्यास आरम्भ करे के पटे यह समन्न लेना अत्यन्त आवश्यक है कि 
“श्राणायाम ` क्या है। भगवान पिष्छाद के एक शिष्य ने उनसे एक 
मतेवा यह प्रश्न किया था कि महाराज ! ‹ कत्त एव प्राणो जायते अर्थात 
यह प्राण कहां से उत्पन्न होते ह । तब उन्हेनि पिष्य को उत्तर देते हुए 
समञ्नाया था कि "गात्मन एव प्राणो जायते" अर्थात आत्मा ही से प्राणं 
पदा होते ह । 


प्राण का इतिहास वर्णेन फरते हए उन्दोनि बताया था फि सबसे 
पह प्रजापति ने “ रवि ' एवं "प्राण * को उत्पन्न किया । रविं ही प्राण 
है एवं चनमा ही रवि (भोग पात्र) है। उन्होने सव कु मूतं एवं 
अमतं को प्राणर्पी सूरं के तेज का भक्ष्य बताया है । 


उन्दोनि कहा कि “जो तप से, ब्रह्मचयं से, धद्धा एवं ज्ञान द्वारा 
आटमा को दूदकर सू्ंलोक को प्राप्य होति ह॒वै पुनः जन्म॒ धारण नहीं 
करते । कारण कि सूयं ही भाणो फा आश्रय है, वही मोक दहै, बही 


| शा 
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अभय पद है । इसलिए कमं करने वाश को यह परमाय भिला जा 
१" सारांश यह कि भ्राण ही सूर्यं का रूप ह । सयं जव भपने खूप 
को खच लेतः है तव प्राणो रप आदि विभिन्न गुणो से हीन होकर मुक्त 
हो जाता है कयोकि प्राणों केदारा ही शरीर का सम्बध है। अतएव 
भ्राणों फा माधय सयं इनको खींचकर प्राणी को मृक्त कर देता है। 


भ्राण कौ महिमा का वणेन करते हुए हमारे महान पुरुषों ने छ्िवा 
है कि “प्राण अननिरूप से तपता है, सूरय, मेष, इन्द्र, वायु, पृथ्वी, रमि 
( चन्द्रमा का भोग) यही है, सत एवं अखत भी यही ह एवं यही अमृत है" 


यहप्राणही विराट रूप होकर गभं मे रहता है, उत्पन्न होता दै 
एवं अन्य भरारणो से स्थित रहता है। देवो आदि को वल प्राण हौ पुंचाता 
है, प्राण ही इन्द्र है, तेजस्वी होने के कारण प्राण ही खर है, यही रदावः 
है, यही सूयं का ङ्प धारण किये हए आकाश म विचरता है, नकष्घो फा 
पतिहै व मेष रूप होकर वर्पा करता है तया प्रजा के प्राणोंकी रक्षा 
करता है । 


इसी प्राण के नियं्रण का नाम प्राणायाम है । प्राणायाम 
करते समय सप्त व्याहृति (१) भूः (२) मुवः (३) स्वः (४) महः . 
(५) जनः (६) तपः (७) त्यम्‌ सहित गायत्री मंत्र फा मन से चिन्तन 
करता हआ नेतरो को बन्द करके पूरक करे व प्रण्चात उपर्युवत मंत्र को 
तीन मावृति करता हमा कुम्भक करे, इसके वाद एक बार स्मरण षारता 
हुमा रेचक करे । रकित कुछ योगाचायां का कहना है नि उक्त मत्र 
का ध्यान असम्भव है। अतएव प्रणव फा जाप करे सेही प्राणायाम 
सिद्ध हो जाता है। प्रणव को.संडया निश्चित करके उससे पूरक ररे, 
उससे चार गूना भ्रणव का जप करते हए कुम्भक करे शौर पूरकः फो 
दुगृनी संञ्या मे रेचक करे। इस अभ्यास घे यम, नियम, आसन, 
धारणा भौर ध्यान स्वतः सिद्ध हो जते ह। इसके उपरांत समाधि 
भ्रप्त हो जाती है व समाधि केद्वारा ईश्वर का साक्षात्कार हो जाता ६। 


(३२०८) 


भ्राण पूजा स्वात्म पूजा है भतः परमात्मा की एवं चेतन कौ पूजा है। 
ईस पूजा मे जरा भी मन लगाने वाला संसार सागरसेपार हो सक्तादहै 
बोँकि प्राणवायु हो पंचमहावायुओं मे मुख्य होनेके कारण मृक्तिका 
प्रदान करने वाला है । अतएव जो पुरुप प्रणव मं ॐ का जप करते हुए 
प्राणायाम करता दै वह सूयं मँ निवास करता है गौर पापोंसे मूषत 
होफर ब्रह्मलोक मे बास करता हुमा परमात्मा मे छीन हो जाता है । 


च 
प्राणक्या है? 


शी मद्भूगवद्गोता महात्म्य बँ भी लिला है कि प्राणायाम परायण 
पुष के इस जन्म के ही म्या पूवं जम्भ तक के पाप नहीं रहते, यही 
कारण है कि सभी लोग इसे जानने को उत्सुक रहते. । अतएव पके 
य जाने केना भी स्यन्त आवश्यक है कि प्राण -क्या है ? अस्तु यदि 
भ्राण शब्द कौ व्याङ्या कर दी जाय तो प्राणायाम क बयं शीघ्र ही समक्ष 
मे आ जागे । 


उपनिषद्‌ कौ क्वा फि एक वार शरीर के घभी अभिमानी 
देवतामों ते अपने-अपने वण कौ हुई इन्द्रियो द्वारा विचार कराया कि 
उन सव मे कीन शरेष्ठ दै ? वाकाश, वाय, अग्नि, पृथ्वी, वाणी, मन, 
जमु व धोत्र ने अपनी-अपनी महिमा वर्णन चरते हए कहा फि हम ही 
इस रीर को धारण विये 1 त प्राण ने कहा. अरे गर्वो { गात्मा 
के खये पांच रूप में विभक्त होकर मँ ही इस शरीर को धारण पिव हं। 
परन्तु उनके विवास न करने पर जव प्राण शरीर छोडकर जाने लगा 
तव सव इन्दियां नष्ट होने खूगीं । अतएव जव सवां ने प्राणों को विनय 
करके रोका तव सव स्थिर रह सके । प्र्नोपनियद मेँ भ्राण फो श्रात्य' 
कहाहै। श्रात्य' का भयं है जिसके परे कोई नहो प्राणों के 
सम्बन्ध मे उसमे भागे यह्‌ भो कहा है- श्राणस्वेदं वशे सवं भिदिवे 


२. 
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यत््रतिष्ठितम्‌ मातेव पुतान्‌ रक्षस्व थीश्व प्रलां च विधेहि इति" 
र्याति यह्‌ सव प्राण के वशमे ह बर स्वगं मजो कुष्ठ है वहहे प्राण ! 
तेरे वशर्मेहं। हे प्राण! माताके समान पुत्रों करा पालन कर । लक्ष्मी 
एवं सरस्वती व शी एवं प्रा को हरमे दे" इसी प्राण के नि्यवणको 
भ्राणायाम कहते ह । 


जसे सन्नाट अपने अधीन राजां का शासन वाट देता ह इसी 
भ्रकार यह प्राण दुसरे प्राणों को अलग-अलग उपदेण देता है। उपनिपव 
मे अपान आदि वायु भी भाण के नाम च्चे पुकारे जाते ह। उसमेष्टिवा 
है कि मूंहव नाकम प्राण वायु रहता है । इस प्राण को सप्ताचिप 
कहा है क्योकि दो कान, दो ने, दो नासारंघ्र व एक मह्‌ । यह्‌ भ्राण 
की सात अग्नि स्वरूप ज्योतियां हं । 


शति का यह महत्वपूणं वाक्य है फि जिसने प्राण तत्व को जान 
क्या उसने वेद को जान छया । इसी कारण वेदान्त सुत्रोंमेँं भी यह्‌ 
छिखा है कि श्वास प्रश्वास हौ परब्रह्म है । योक उसी को सहायता से 
हम खव काम करते ह। इस ब्रह्मांड में जो कु भी शक्तिहै प्राण 
उसका गृ तत्व है । प्रकृति को सारी वितरां का आधार प्राण हीदहै 
अवति मनुम्य व मन्य सव रकार कौ गुप्त व प्रकट शकितो का आधार 
भराणहीहै। प्राणका सम्बन्व मनसे, मनका वुद्धि से, युद्धिका 
भात्रा चे गीर आत्मा का सम्बन्ध परमात्मा से है। यदि मनक द्वारा 
कायं कटने वार प्राण कौ साधारण क्रियां को अपने वण मेँ कर छं तो 
हम प्राण के भेद को भली भांति सीव लगे। जोयोगी इस भेदको 
अच्छी तरह जान जाता दै वह्‌ किसौ भी शक्ति पे महीं डरता पयोकि 
उपे विश्व कौ भर्येक ग्रति प्र पणं अधिकार हो जाता है । प्रख्य के 
समय यह प्राण सदेभ रूप म पडा रहता है भौर प्रख्य के प्रवात आकाश 
मै कार्यं करना भारम्भ कर देता £ जिसके फलस्वरूप तमाम वस्तुओं 
का निर्माण होता है। प्राण गौर पदां के मिण ही ब्रह्मांड बौर 
पिंड बनते ह । 


(३१०) 


इच्छा शवित के मधिकार में विचारों को फरके उनके अनुसार ए्वास 
षने घे एक अपूवं शयित प्राप्त हो सकती है । इस एवित द्वाराः मात्गोभ्नति, 
अपने तथा दूसरों फे असाध्य रोग भौर दुब दूर पिये जा सक्ते है । 
अपने जीवन मे इसका वड़ो सुगमता से प्रयोग फिया जा सक्ता ै। 
कितने ही महारमामों ब योगियों ने इसका प्रयोग किय। है व कर रहे । 
प्राणायाम व ए्वांस सम्बन्धी अन्य क्रियाओं को करके आप भी वसा कर 
सक्ते है । प्राणायामके करते समय प्राण की अदृश्य शवितयों का 
भपने बरदर अनुभव करिये । योगी बनकर भपने चारो भोर प्रसन्नता, 
प्रकाश व शक्ति फा जनुभव करिये । 


प्राण का महत्व 


महपि पिप्पलाद ने भारद्वाज ऋपि से बहा या कि यह्‌ प्राणादि 
जिससे उत्पन्न हृए ह वह आत्मा इसी शरीर मे अंगुष्ठ मात्र होकर 
हृत्वमख मे निवास करता है । सृष्टि के विपय मे उसने विचार किया 
कि खवश्ा आश्रय तो म॑ हूं मेरा आथय क्या होगा, तव उसने प्राण की 
उत्पत्ति कौ । . राण से धदा उतन्न कौ, आकाश, वायु, तेज, जल, 
पृथवो, दशो इन्द्रिया, मन, अन्न, वौयं, तप, मन्त्र, कर्म एवं लोक प्रसिद्ध 
नामादि रचे । जो इस महाप्राण व इसके महत्व को जानता हैः वह 
अमर हो जाताहै। 


ख सध्रीचीः स विपूचीवंसान भावरीवति भुवनेप्वन्त। । 
ऋ० वे° १। १६४।२१।१०।१७७॥३ 
इस मंन के दष्टा दीषंतमा ऋषि कह रहे है कि मन प्राण को देवा 
ह साक्षात्कार किया हई । यह्‌ प्राण सव इन्दियों का गोपा (रक्षक) है। 
यह कभी नष्ट होने वाला नहीं है। गह भिक्न-भिन्न मार्गा अर्थात 
नाड्यो के दारा भाता भौर जाता है । मृख तथा नासिकाकेद्वारा 
क्षण-क्षण यह शरोर में माता भौर फिर वाहर चरा जाता है। यह भ्राण 
रीर में अध्यात्म सूप मे, वायु के स्प मे है, परन्तु बधिदेव स्पे सुय है । 


(३११) 


इ समस्त विश्व के देव, मनुष्य तवा पञ भादि समग्र प्राणी भाण 
वायु केद्वारा व्पाप्तहं। प्राण अमूतरूप है । जब तक इसका देह मेँ 
वास है, यह्‌ शरीर मृत्यु को प्राप्त नहीं होता । 


यह प्राण इस शरीर में स्वधा-अन्न के दवाय ही स्वित है। यह 
मलमून्रादि फे निकालने के किये बधोभाग मे लाया करता है तया श्वास 
के लिये मुखादि उध्वं भाग मर संचरण फिया करता है अर्थात वह्‌ अपान 
तवाप्राणकेलूपमें शरीरमे सर्वदा संघार पिया परता है। प्राणं 
अमत्य है-अयाति गृस्यु रहित दै, परन्तु वह मरण धर्म वाके शरीर के 
साय खदा एक स्यान प्रर निवास करता है। यह प्रण ओौर शरीर 
विविध व्यापार सम्पन्न हं तथा आपस मे विर्व ह। क्योकिमृत्युहो 
जाने पर शरीर पृथ्वी पर भिर जाता &, परन्तु प्राण ऊपर लोकान्तरमें 
चखा जाताहं। इन दोनो में देह को मनुष्य अन्नपान के दारा बढा 
सकता ह, परन्तु प्राण को अन्त भौर पान से कोई भी नहीं वड़ा सकता । 


प्राण का स्थान 


अन्तःकरण ही प्राण का स्यान है । यद्यपि अन्तःकरण भो एक ही 
है फिर भी उसके भिन्न २ कायो के अनुसार चार रूप माने जाते है । 
(१) मानस (२) बुद्धि (३) वित्त (४) अहंकार । 


वायु दघ प्रकार की होती ह । (१) भाण (२) अपरान, (३) व्यान 
(४) उवान (५) समान (६) नाग (७) कूर्मं (८) छृकल (९) देवदत्त 
(१०) धनंजय । 

प्राण वायु का आधार अपान वायु है, अपान, व्यान के आधीन है 
व्यान, उदान प्रर अवरस्वित दै मौर उदान का नैसर्गिक सम्बन्ध समान 
वायु है। समान वायु कौ समानता, एकरसता, भवंड रूप से वनी 
रे बस इसी मे आनन्द, कल्याण गौर शांति है। उसके असमान होने 
पर ही काङ प्राणी पर भपना अधिकार जमा केता है । 


(३१२) 


यद्यपि प्राण एक ही है फिर भी इसके भिन्न २ कायो के बनुसार 
आगे लिखे पांच रूप माने जाते है । 


(१) प्राण (२) उदान (३) भ्यान (४) समान गौर (५) अपान । 
इसे वृत्त भेद व प्रघान प्राण को मृख्य प्राण कहते ह । प्राण के रहने 
का स्यान जन्तःकरण है । उपर्युक्त वायुभों के भिन्न २ स्थान व कायं 
आगे किले जाते है । 


(१) प्राण वायु का स्यान शिर है । हृदय के ऊपर के कायं प्राण बाय 
द्वारा होते ह । धूफना, छीकना, डकार, ण्वास को छोड़ना, मन्न प्रवेश 
आदि इसके फायं हं । याद रहे कि श्वास- प्रश्वास प्राण वायु नहीं 
वस्कि बह प्राण है। 


(२) उदान वायु का प्रधान रथान वक्ष, विचरण स्थान कठ, नाभिः 
नासिका व गखा है । प्रवृति, स्मृति, बर, पराक्रम, सुमति, वरण, वाणी 
वृ प्रयत आदि इसके कायं हं ॥ 


(३) ब्यान का प्रधान स्यान हृदय हं । इसका सव शङ्खं में संचार 
रहता ै। बडा वेग वाका, नीबे ऊपर को फेंकना, गति, निमेष ब 
उनमेष भादि इसके कायं हं । 


(४) समान का स्यान भग्याशय के समीप हं । कोष्ठ बर्थाति 
भामाशय से गुदा तक विचरण करता है । अन्न को ग्रहण, पाचन व 
अलहदा करना व फकना दसका कायं हे । 


(५) अपान यायु फ़ स्वपन यदा हँ । कंठ, वस्ति, मूपेन््रिय, जानु 
ब योनि भें विचरण करता हं । . वीयं, माछिक ध्म, मख, मूत्र व गर्भ 
बाहर निकालना इसके कायं ह । 


(३१३) 
श्वास की गति 


मनुष्य के शरीर में आनेभ्जाने वाली श्वास करौ गति का प्रमाण व 
उसके निरोध से होने वाके छाभ अरहा प्रकरण भें दिये गये है! 


~< 


प्राणायाम की व्याख्या 


पातेजकि योग॒ का सूत्र है-- ‹ श्वासप्रशवासोर्गतिविच्छेदः 
प्राणायामः” यह एवासायाम योग है प्राणायाम नहीं । श्वास की भपेल्ला 
भ्राणशक्ति अधिक सूकषम है इसलिये सूत्र का अभिश्राय यह मालूम होता 
है कि इासायाम घाघने से पीछे प्राणायाम स्वतः होने रगेगा । पातञ्जकति 
योग सुव्र के अध्याय २ सूत ४८ की ग्याठ्या के अनुसार इच्छानुसार 
श्वास लेने भौर छोड़ने की करिया प्रर अधिकार प्राप्त करने का नाम 
प्राणायाम ह, जो फि आसन सिद्ध होने पर ही प्राप्त होती है । 


प्राणायाम एक पूणं वेज्ञानिक विद्या है। नासिका द्वारा अन्दर षी 
जाने वाली सांस को वास भौर नासिका ही से बाहर जाने वाली 
एवास को श्रष्वासः कहते हँ । वाख जीवनदाता प्राण का वाह्य तथा 
स्यू रूप है । स्यू श्वास के स्वम रूप को ही प्राण कहते है । स्यूख 
एवास के ऊपर नियं्रण करने से सूक्म प्राण के ऊपर भी नियंत्रण किया 
जा सकताहै। प्राणके ऊपर नियं्रण होने से मन पर निय॑त्रणदहो 
जाता दै। प्राण की सष्टायता विनामन कामही नहीं कर सकता ॥ 
भ्राण की गति से ही मन में च॑चरूता उत्पन्न होती है । यह सकषम प्राण ही 
है जिसका मन से धनिष्ठ सम्बन्ध दै । श्वास शरीर के छ्य उतना ही 
महत्वपूणं है जितना किं इंजन का वह पहिया जिसके चलने से बह 
चरता गौर खक जाता है । जिस तरह डावर द्वारा उख पिये के रोकने 
ही पे इंजन के सव कछ पुजा का काम करना इक जाता है उसी तरह 


(३१४)! 


योगी के श्वास रोक्ते ही शरीर के सव अङ्गःकाम करना वन्द कर देते 
है। दसी प्रकार यदि आप स्यू एवास पर अधिकार कर सक्ते है तो 
जीवन दाता राण पर भी सफकता पूवं णं अधिकार हो जायगा । 
जिस उपाय सेः ष्वा भौर प्रश्वास को गति पर नियंत्रण मिया जाता 
भर्वात प्राणों के आयाम को प्राणायाम कहते ह । ५ 


गीता अध्याय ४ षलोक २९ मे लिला है कि बपान वायु मे पराण 
वायु कातवा श्राण वायु भं अपान वायु का प्वेशःकरे भौर फिर प्राण व 
लमान दोनों को गति को रोके। इसी क्रिया का नाम प्राणायाम है। 


योगराज काकभुशुन्डि जी ने वशिष्ठ जो को यतकाया था करि 
१६ मात्रा कार वाहर जने को तरह यदिःप्राण १६ माव्रा ही भीतरभी 
ख्या जाय तो बहे प्राण शरीरके लि बहुत छाभवायक हो । परन्तु 
स्वामाविक रीतिसे १२ मात्रा ही प्राण श्वास के साय अन्दर जाता है । 
जो लोग बभ्यासर केद्वारा श्वास मौर भ्रष्वास मे आने जाने वाङ प्राणकी 
मात्रा वरावर कर छते हँ वे ममर सुख भोगे ह 1 


जो प्राण वायु भीतर १२ मारा तक रोका जा सके उसे पूरक वायु 
कहते ह 1 जव अपान वायु वाहर से शरीर मँ चिना किसी परिथम के 
श्रवेण करता है उत भी पूरक फहृते ह । जव अपान वायु भीतर जाकर 
लोप हो जाता है भौर प्राण वायु हदय में पर्णं हो जाता है 
इतने समय को कुम्भक महते ह । इन सव का अनुभव योगी छोग 
करते रहते ह । एरर भं जव प्राण वायु हृदय के बाहर स॒रवे्र व्याप्त 
हो जाता है भीर मस्तिष्क को विना कष्ट पहुचाये बाहर निक्छता है तो 
उसे रेचक कहते है । जव वाहर से प्राण वायु नासिका भे प्रवेश करता 
है भौर वहीं नासिका की जड मे स्फा रहता है तब उसे 
वाह्य पूरक कते है । जव वह वहां से चता है तो १२ मात्रा 
तक्र नीचे चला जाता है। तव॒ भी बह वाह्य पूरक 
कृहलातां है । जव यह प्राण वायु बाहर आकर -रोक्र दिया जावा ह 
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भौर अपान भीतर अवश करता है तया रोर जाता है तव उसे वाह्य 
कुम्भक कहते ह । जब अपान बायु शरोर मे उध्वं गत्तिकी ओर 
चरता है तवः यह्‌ वाह्य रेचक कहा जाता ६ै। यहो सव अभ्यास गोक्ष 
के सावन हँ । तः इनःपर सदा विचार करना चाहिये । जिन्दोनि इनको 
समञ्च छया है भौर वाह्य तया आभ्यन्तर कुम्भक का बच्छो तरह अभ्यास 
कर छिया है, बे लोग भवागभन चे मुक्त हो जाते हं। 


अपर लिव मेरे बताये हुये, .उपायों का ` अभ्याच करने से मोक्ष 
श्रप्त होती है । इनका रात दिन अभ्यास करना चाहिये । जोरोग 
णान्तपूवंक इनका अभ्यास करते है वया अपने मन फो ष्म करके 
स्थिर कर छेते हँ उनको कुछ समय मेः निर्वाण पद की प्राप्तिहो नाती 
है । इसका अभ्यास करने वाले, चह वे चरते हो, दे हो,. जागते- 
सोते सदा भभ््ास् करते रहते हं 1 ॥ 


बाह्र गया हमा शराण १२ मारा काल गें फिर छोटकर हृदय भे 
भरवेण ` करता ह । इसी ` तरह बाहर निकला हुआ ` अपान वायुभी 
र मात्रा काल मे हृदय मे लौट आता है। अपान चन्द्र (इडा नाशी 
का संचारी) होने से अपने संचार का मे सारे णरीर को पीतल रखता 
दै। परन्तु पराण वायु को सूयं संता हानेः सेः उसके संचार के समय 
शरीर मे गर्मी पदा होती टै-ओर इस समय पेट की हरएक चीज प्क फर 
` पच जाती है । उषःमनुष्य के शरीर भे जो एषो उज्वावस्या भे पुव 
चुका है जहां प्राण (सयं ) बान (न्द्रमा) को वाखा को अपने 
रीन फरता रहता है, तया जिस अवस्या मे प्राण (स्यं) की कका 
का पान अपरान (चन्द्रमा) करता है, क्या एमी अवस्या मः सुख लूटने 
वके का पृथ्वी पर फिर जन्म होगा ? इस सम.भवस्या मे पुचकर जहां 
भाण भपान का (सुं चग्रभा का) मौर पान प्राण का (चन सूर्यं का) 
परस्पर पान करते हं, जोव 'जनम-मरण के ¦ बन्धन से भुक्त हो जाता है। 
जहां प्राण भीर अपान एक दूसरे मे खन. होते रहते टं एसी समाना- 
वस्या फा निरन्तर आनन्द छने वाको आतमा ` (साधकः) धन्य है। जहां 
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भ्राण भौर अपान दोनों जकर कीन होते है, एमे नासाग्र पर आकाश 
विहारी चिदात्मा का वाख है, जिनका साधक निरन्तर ध्यान करता है। 
इसी तरह प्राणों पर मधिकार प्राप्त करने के उपाय दवारा साधक सर्वोज्च, 
विशुद्ध तथा सव प्रकार कद्रद्र से रहित तत्व फो पाता है । 


भरर 


श्राणायास का महत्व 


भारतवयं मे प्राणायाम का स्यान बहुत हौ महत्व पूं है । प्रावः. 
कार, दोपहर व सायंकाठ प्रत्येक मनुष्य के किए पूजा, संघ्या व प्राणायाम 
करना अत्यन्त भावश्यक है । हिन्दुओं के सभी धाभिक कां प्राणायाम 
से ही वारम्म होते है। इसका तात्पयं यह दहै कि प्राणायाम से मनके 
उसी कां मे खग जाने से चफठत्रा अवप्य प्राप्त होगी । 


संसार मे प्रत्येक वस्तु का संबालन जोवनशमिति करती है ओर जो 
मानसिक संसार म विचार के रूप में रहती हैउसीका नाम प्राण है। 
मनुष्य क स्नायुमों से निरन्तर निकरे वाली जोवन शक्ति को अधिकार 
भे खाने को प्रिया को प्राणायाम कहते ह। यही प्राणशक्ति मांस पेणियों 
का चाकन करती है भौर वाह्य जगत का अनुभव कराती है व इध वे 
भाभ्यन्तरिक वि्रार उत्पत होते ह । इषौ शबित को हम पाणविक 
शरीर का शक्तिसार कह सकते ह । प्राणायाम दवारा इसी एवित पर 
सधिकार करना योगियों का लदय होता है। जो इस एवित प्रर अधि- 
कार कर केता है वह स्यूक जोर सूक्म जगत भँ यपनी स्विति प्र ही 
नहीं ब्कि सारे विश्व प्र विजय प्राप्त कर केता है। प्राण ही विष्व 
जीवन कासार हे, इसी के सूर्म सिदान्तर प्र सारे ब्रह्मांड का रूप 
भरस्तत् वमा है भौर यही दवी शक्ति विर्व को अम्विभ लक्षय तक छे 
जाती है । सारा विश्व दही योगी का शरीर ह । जिन पदां से उसका 
शरीर बना हं उतो ते विश्व को उत्पत्ति हृ्ट। अर्थात भिव महाशक्ति 


~ = * ^ 
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के वारा सारे विश्व का संच।लन हो रहा है उखसे उसके शरीर को संच।- 
कन करने वालो शक्ति भिन्न नहीं है । अतएव शरीर के ऊपर विजय 
भराप्त करने के भयं है भ्रहृति की शक्ति के ऊपर अधिकार करना । 


श्रकृति की खारी शक्तियां विश्व प्राण के ही भित्नररूपमंह। 
प्राण से ही यह्‌ विभिन्न नामधारी शक्तियां उत्पन्न होती है बौर प्राणों 
भेहीलीनदहोजातीरहै। सारांश यह्‌ कि इख विश्व को सब तरह की 
शारीरिक व मानसिक शक्तियों का आधार यहो मूल प्रण शक्ति हं । 
किसी भी पदार्थ मँ इन दोनों के सिवाय भौर कोई तीसरी चीज नहीं 
होती । योग के अनुसार प्राणायाम का वास्तविक अर्थं॒है वह साधन 
जिससे हम जीवन विति प्राण के रहस्य का ज्ञान भौर उ पर अधिकार 
प्राप्तं करे । 


उक्त प्राण प्रर जिसने अपना अधिकार कर छिया उसने विश्व जोवन 
के ममंकोजानछिया। लिखने इसं पर अपना नियन्त्रण कर लिया 
उसने केवर अपने शरीर पर ही नहीं बल्कि विश्व के सब भाकारवान 
जीवों भौर वस्तुगों पर अधिकार कर किया । इस प्रकार प्राणायाम, 
जिसके अं है प्राण पर मधिकार करना, वह साधन दै जिसके दवारा योगी 
अपने शरीर मे बिश्व जीवन का अनुभव आर विश्व की सारो शक्तियों 
पर अधिकार प्राप्त फर पूर्णता प्राप्त करता है 1 


प्राणायाम के अभ्यास के आरम्म मं पसीना आने खगता है फिर 
प्रासन से वंठा हभ योगी मेंढक कौ तरह उछक कर भागे बदने खगता 
8। कष भौर अधिक अभ्यास करने पर वह भूमि से ऊपर उठने व 
पश्चात अन्य बद्ध.त कायं करने की शविति प्राप्त कर छता है। कंसा 
ही कम या मधिकं ददं का उसके शरीर पर कोई भ्रमाव नहीं पडता । 
योगी मानसिक तथा शारीरिक विकारो से परे हो जाता है। थोडा मौर 
अधिक अभ्यास करे से उसमें भूचर एसो महत्वपूणं सिद्धि प्रप्त करने 
की णक्ति आ जाती है जिससे कि बह समस्त प्राणियों को अपते बलम 


(२१८) 


कर सकता.है । योगौ का शरीर कामदेव. कौ भांति अत्यन्त सुन्दर हौ 
जाता ह मोर वीयं .धारण करने से उसके -शरीर से सुगन्ध ` निकलने 
र्गतो हं । 


शरीर कु दुवला परन्तुःवरूवान आर स्वस्य दोजाताहै। चेहरे 
पर्‌ तेन आ जाता दै । गांवों मं हीरे जैघी ज्योति चमकने सगत दै । 
रीर सुन्दर, बाणो मधुर व सुरीरी हो जाती हं ।. सर्व प्रकारकेरोगों 
से युटकारा पा जाता हं । ब्रह्मचयं स्थिर'हो नाता द । अप्सराभों के 
आश्विन करने पर भी बहू बरह्मचयं से नहीं डिगता 1 अनहूत शब्द 
सुनाई देने गता हं । रजोगण व तमोगुण का नाश हो जता हं । 
मन धारणा भौर घ्यान के. उपयुक्त हो जाता है । मर त्याग कमः होता 
है । दद्‌ बभ्यास से दिग्य ण्योति जगती हं। 


भ्राणावाम के अभ्यास से संसार को स्याईःवनाने , वाखा राग, रूप, 
मोह शन-शनः नष्ट हो जाता है गौर धारणाः ध्यान के किए सामथ्यं प्राप्त 
हो जातीः! मनु महाराज ते कडा है कि -- 


वहन्ते ध्यायमानानां धातूनां हि यया मकाः । 
1; (तद्ियाणां दहन्ते दोपाः णस्य संक्षयात्‌ ॥ 


अयति जिस तरह्‌ सुवणं आदि धातु मग्निं मे तपाने से उनका भल 
दुर हो नाता है, उसरी तरह प्राणायाम घे इन्द्रियो के दोप दग्ध हो जाते ६। 


“ तमो न परं ्राणायामात्ततो विशुदधिमंलानां दीप्तिष्च ज्ञानस्येति 


वर्यति भ्राणायाम के बरावर इरा कोई तप नहीं &, श्वस दोयों की 
शुद्धि भौर ज्ञानको. दीप्ति होती ६1: यह्‌ वड़ा ही उत्तम साधन है 
इसके सिद्ध होने से विवेक ` ज्ञान को मावृत करे वाढ पाप. भौर 
अन्न काकयःदो जाताहै तया मन स्विर होकर धारणा के योग्यो 
जाता है । श; स 
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भ्राणायाम कै समय प्रणव का उच्चारण. ध, उ, म (ओउम) तीनों 
मात्रा्गो के साथ करनेसे पुवं जन्म के पापों का नाश हो जाता है॥ 
भ्रणव गंत, सभी पापों भौर बाधाया को नष्ट कर देता है। इसका 
अभ्यास करे से योगी आरम्भावस्या को भ्ाप्त फरता है। योगीके 
शरीर से पसीना निकलने लगता ४, जव पसीने से शरीर तरदहो 
जयेतो योगी को बाहिये फि वह हा्थोको मल ले। भरीरमें 
फपकपी ` होने लगती है व कभी-फएभी शरीर मेंढक कौ भांति उछलने 
लगता ै। 


धटावत्या 


ए्वास को निरन्तर दबाने चे दूसरी घटावस्था प्राप्त होती टै। जव 
भ्राण सपान का, मन भौर बुद्धि का या जीवात्मा ओर परमाटमा फा विना 
क्रिसी विरोध के पूरणं मिलाप हो जाता है तभी घटावस्था प्राप्त होती है । 
६सर गवस्या को प्राप्त योग पदे वतकाये हए समय के चतुर्यीश काल 
तक ही अभ्यास कर सकता है, दिन भर म तीन घंटे तक हौ मभ्यास हो 
जाना चाहिये । दिन भर में एक वार कुम्भक फा भौ भ्यास होना 
उचित है। एवास निरोध के समय इन्द्रियों को पूर्णं रीति से इद्धिय 
सुख पदार्थों से हटाना ही भत्याहार कहा, जाता है । सभी जगह बह 
मामा का ही सपर आतमा का ही शब्द सुनता है व आत्मा के स्पे ही 
स्पशं करता है । तमी योगी भिन्न २ रकार की अद्भत शवितत पराप्त 
कर्‌ छेता है गीर तभी बह शषण में सेको फो दुर जा सक्ता है, अद्भुत 
माण शक्ति पराप्त कर ठेता है, गृश्य भी हो सकता है तयः रोहे को 
सोना बनाने आदि को चतित भ्राप्ठ फर छेता है । परन्तु उसे इन शमितो 
का प्रयोग न कर तया अज्ञानियों की भांति रहकर ` बपनी शवतियां गुप्त 
रना चाहिए, जो कोई इन कार्यो भे रूयः जाता है वह योगाभ्यास मूख , 
जाता है । अतः गुरं के वचनो का स्मरण करते हुए सिवाय निरन्तर 
योगाभ्यास के भौर कोई मभ्यास न करना चाहिये । श्य प्रफार योगी 
घटावस्या को भी पार कर छेता है 1 . 


(३२०) 
परिचयावस्था 


इसी प्रकार अभ्यास करने से परिचयावस्था प्राप्त होती है । कठिन 
अभ्यास से वायु अग्नि के खाय विचार वुद्धिसे कुंडकिनी को वेधता हुमा 
सुम्ना नाड़ी में भरवेश करता है। प्राण के साय चित्त सुपुम्ना में भवेश 
करता है तो षह कपाल मे सर्वोच्च स्थान पर पहुंचता है। जव योगी 
योगाभ्यास से क्रिया शनत प्राप्त फर छेता है ओर पटचक्रों को बेधता 
हभ परिषयावस्या मे पहुंचता है तव वह फमंफल के तीनों सूपो को 
भली-भांति समस ठेता है । उस समय योगी प्रणव (ॐ) की सहायता से 
कम के अनेकत्व को भिटा दे । “काय्य ह” को पूति करे । “कायगपूहु" 
वह रहस्यमय अवस्था है जिसमे शारीरिक बंधो द्वारा अनेक शरीर धारण 
करते हुए पूवं कमो को पुनजन्म कौ आवश्यकता के विना निःगेय कर 
दिया जाता है। उस समय महायोगी पांच प्रकार की धारणा्गो का 
अभ्यास करे अर्थात ध्यान के वे रूप जिससे फि पंचतत्व पर अधिकार 
भ्राप्त होता है मोर फिर हानि का भय नहीं रता । पंचतत्व पर 
अधिकार प्राप्त करने के अभ्यास कौ विधि “चतत्वो फी धारणा शीकर 
प्रकरणम दी गईहै। 


निष्पत्ति अवस्था 


यह प्राणायाम कौ चौथी वस्वा है । धीरे-धीरे अभ्यास करने से 
योगौ इस अवस्था को पराप्त कर केता है । दमे योगी अपने सभी क्म 
बीजों का नाण करके अमरत्व स्मौ अमूत का धान करता है । उवे भूख, 
प्यास, निद्रा आदि नीं सताते। वह बिल्कुल स्वाधीन होकर कहीं भी 
बिना रोक टोक के जा सकता है 1 उसे पुनजेन्म नहीं छेना पडता । वह 
सभी रोगों व शरीर के वृद्त्व व नाश से मुक्त हो जाता है तथा समाधि 
के मानन्द का उपभोग करता ै। उसे फिर योगाभ्याव की आवश्यकता 
नहं रहती, वह जिह्वाग्र से वायु पान कर खकता है ओौर प्राण व पान 
की छ्रियारमो ब नियमो को जानकर मोक्ष का बधिकारी हो जाता है। 
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योग का धीर अभ्यासौ जैसे-जैसे नियमानुङूक अभ्यास मे उप्नवि 
करता है वेसे-वंसे वह स्वभावतः सभी अवस्यार्मो का अनुभव करने 
खगता है । अवीर मभ्यासी शीघ्रता व॒ अनियमितता के फारण किसी 
भी अवस्या को नहीं प्राप्त कर पाता 1 


भराणायाम का मन्त्र 


प्राणायाम करने के समय का मध्र ईश्वर गीता भ बतलाया गया है। 
कुम्भक के समय का अभ्यास आरम्भ मं सप्त व्याहृति क साय तीन 
वार गायत्री फा जप करे, ओर अन्त मे शिरस ओर आदि व अन्त मे 
भ्णव (ॐ ) के । इसी को श्वास प्राणायाम का नियंत्रण कहते ह । 
भ्राणायाम के पूरक, कुम्भक व रेचक तीनों बंग प्रणव के तीनों अरो से 
मे खाते ह अतएव प्रणव ह। को प्राणायाम कहा गया है । 


योगी याज्ञवल्क्य ज के [मतानुखार श्राण भौर अपान वायुर्थो को 
प्राणायाम द्वारा रोक कर भर्याति कुम्भक फे समय प्रणव फा जप 
करना घाहिये 1 


स्मृतियों को आज्ञा है कि पूरक, कुम्भक व (रेचक करते समय क्रम 
से नाभि, हदय भौर लाट भे करमशः ब्रह्मा, विष्णु गौर शिव का ध्यान 
करते हए उवत स्थानों पर मन को केनरीभूत करे । परमहंसो के छिये सब 
अवस्याभों मे केवल बरह्मा के घ्यान करने की व्यवस्या है । भूति कौ आज्ञा 
है कि जितेन्द्रिय सन्या प्रणव का जप करता हुभा ब्रह्म का ध्यान करे । 


प्राणायाम करते समय पग्मासन से बैठकर नासाग्र पर लाख मृख, 
कोटि बन्द्रमां के समान प्रभावली, गदा ल्य हृए, हंख पर सखवार 
गायत्री देवी का ध्यान करना चाहिये । ओंकार फे "अकार" की 
गायत्री देवी साक्षात प्रतिमादहै। कारका "उ सावित्री देवौका 
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रूपै, जो गौर वणं वाछिकाके सूपे चक्र धारण विये गड्‌ पर 
सवारह। ओंकार कामः सरस्वतीका रूप हं जो याम वर्णेकी 
श्रीढा महिला केरूपमेह। वे व्रि लि हुए सांड पर सवार ह 1: 
भाणायाम का अभ्या करने वाला पूणं ओंकार का जो सवं थेष्ठ 
भमावाला भौर तीनों +उ+मसे युक्त ह ध्यान करे। गायत्री 
त्रके साय भी प्राणायाम क्रिया जाता ह जो कि अन्यभ्र संश्या विधि के 
साय दैनिक कारयेकम मे दिया गया हं । प्रक के समय लोंकार के "व" 
का, गुम्मफके समय उका मौर रेचक के समय 'म' का ध्यान 
करना चाहिये । 


अणव के समान महत्व गौर किसी अक्षर व वीज मंब को नहीं 
भिलाहैवे प्रणव (ॐ) कौ जो मात्राय { १} म, (२), (३) म 
(गोऽग्‌) ह । हस्व, दषं, ष्टृत मादि भेदो के अनुसार त्रिमात्र हैँ अतएव 
आणायाम परायण पुय यदि एक भात्रा वज्ञे भ्रणव का ध्यान करता है 
(अ) अकर को उपासना करता है, तो वह निश्चय करके ज्ञान 
शाप्त फर केता है एवं मृत्यु के उपरांत तुरन्त ही संसार मे मानुषी जन्म 
धारण करता हैः पं संस्कारों से उसकी वृद्धि प्राणायाम विषय मँ प्रवृत्त 
होती है। उवे शऋए्वेद के मधो द्वारा मनुष्ययोनि मिक्तो है संस्कारवश 
वह तपस्या भौर ब्रह्मचर्यं से धदधापु्ं होकर रेश्वरयं का अनुभव 
करता है । 


यवि कोद मात्रा बले श्रणव से (अ, उन दो माघ्ाभों भे) मन 
भँ णव को धारण करता है वह्‌ यजुवद के म॑ से अन्तरिशच म चनरलोक 
को प्राप्त करता है । वह वहां टेए्वयं भोग करके पुण्य क्षीण होने पर 
फिर स लोकः मे जन्म छेकर केवल्य पद प्राप्त कर हेता है। 


जो पुर तीन मात्रा बाछे पूणं प्रणव ॐ बहार से उख परम पुश्य 
की प्राणायाम प्रायण होकर उपाखना करता है वह्‌ तेज स्वरूप सुवं भे 
निवास करता है भौर जे संप पुरान केचुरी से स्वतः मृक्त हो जाता 


धे 
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है उसी भकार वह पाप से मुक्त होकर सामवेद मंत्रों से ब्रह्मोक ब 
परमात्मा को प्राप्त कर केता है । उकार कौ अलग-अलग एक-एक मात्रा 
आवागमन के वंधन को नष्ट नहँ कर सकती । 


इच रकार साधक ऋग्वेद से मनुष्य लोक फो, यजुवेद से चग्रकोयः 
को जाता है किन्तु जो साधक ऋपि्य के जाने हुये सामवेद के मो से 
ब्रह्मलोक ले जाया जाता है एसा विदान साधक प्रणव प्राणायाम के दरार 
ह वृद्ावस्या (मृत्यु) घे रहित हो जाता है । (मू चे रहित का 
अयं यह है फि शरीर के नाग हो जाने पर भी शान व स्वम्रकाण विभूति 
` कौ विस्मूति नहीं होती) भर्यात शान्ति कोः पाता हआ परमात्मा को 
भराप्त करके उसी भं लीन हो जाता है। 


-~०~ 
=०९-^ 


प्राणायाम से लाभ 


श्राणायाम करते सभय मस्तिष्क, नाभिमूल, नासिकाग्र ओौर पैरो के 
गू भै प्राणों को के्रीयकरण करने का ध्यान करते हए वेट म पवा 
भरे, एसा करने से साधफ खव तरह कौ थकावट ओर रोगों से मुक्त हो 
जाता दै। नासिकाग्र पर केन्द्रित करने का ध्यान रवते हमे करे से 
वायु तत्व पर अधिकार होतादै। नाभिमू पर केद्धित करने का 
ध्यान रखते हुए करने से खव तरह के रोगो का नाश होवा है । पैर के 
गूढे पर ध्यान करने से शरोर हल्का होता 1 जीप से वायु पान करने 
वाले के सब रोग व थकराबट "भीर प्यासादि नष्ट होती है। दोनों 
स्याथ अर्यात भरातःकाक व सायंकारू व दोपहर के खमप ओ बायुपान 
करते ह उनक्रौ जिह्वा पर सरस्वती ' वास करती है । बह वृहस्पति के 
समान चतुर वन्ता होता है। एवा करने से मनुष्य सम्पण रोगों से 
मुक्त हो जाता हं 1 
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पतंजलि योग दशंन में बतलाया ह कि प्राणायाम के समय नासिका 
के अग्रभाग पर चित्तवृत्ति के संयम करने से दिव्य गन्ध का, जिह्वा में 
करने ते दिव्य रस का, ता्‌ भ करने से दिव्य रूप का, जिह्वा के मध्य मे 
दिष्य स्पशं का, जिह्वा के मूख मे दिव्य शब्द का, हदय कमल मेँ चित्त के 
भ्रत्यक्ष का, मस्मिता से अस्मिता का तथा इष्टदेव का सेयम करते से 
चित्तवृत्ति का निरोध होता है । 


बिद्ध योगियों का मत है कि श्राणायाम द्वारा शरीर स्वस्थ .रहमे व 
आम ज्ञान प्राप्त होने में सहायता भरती है । 


अनियमित प्राणायाम से हानि 


भ्राणायाम में यदि नियमों का ठीक २ पालन न हुमा तो नाना प्रकार 
की व्याधियां हो सक्ती द । दूपित वायु अधिक पैदा होकर बार-बार 
डकारं आने पर प्राणायाम वन्द करके आसनो का भ्यास करना चाहिये । 


मेरे कुचेङे, वायु बिगड़, वृक्ष के नीचे, मिष्ट के तेर के लेम्प भादि 
जलाकर, बदहजमी की दशा मे प्राणायाम नहीं करना चाहिये । 


जिस प्रकार नियमपूरवंक प्राणायाम करने से सवं रोग मुक्तहो 
जाते ह उसी प्रकार अनियमित रूप से करने से हिचकी, दमा, खासी, 
आंख, कान, नाक, सिर आदि की नाना प्रकार की वीमारियां हो 
जाती है। 


1 


श्राणायाम केभेद 


पातंजछि योग के अध्याय २ सव ५० के अनुसार प्राणायाम कौ 
सूक्ष्मता व दीर्घता उसके तीनों अंगों से ज्ञात होती हैजोक्म से वाह्य, 
आन्तरिक गौर स्विर हँ । स्विरत्रा का निरूपण देण, कार व॒संख्य। 
से निश्चित होत्रा है । 


| 
। 
| 
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वांस निकालना अर्यात रेचक प्राणायाम का प्रयम मंग है। एवांच 
का .भन्दर लेना मर्यात पूरक प्राणायाम का द्वितीय बंगहै। प्राणको 
(वाख फो रोकना) अर्यात कुम्भक प्राणायाम का तृतीय मंग दै । कुम्भक 
के अभ्यास से मनुष्य कौ आयु व॒ आन्तरिक आध्यात्मिक शक्ति, भोर 
अर जीवनी शक्ति भी बदतौ है। श्वास केकर उसे एक भिमिट रोष्रने 
से भी भायु में बृद्ि होती है। योगी खोग ब्रह्मरघ् भ श्वास. दाकर 
मृत्यु देवता तक को भो पराजित कर देते ह मौर मृत्यु पर विजय भराप्त 
करते ह । 


रेचक, पूरक भोर कुम्भक वेण, कार मौर संख्या से नियमित होते 
है। देश का यहां अयं हं शरीर के बाहर या भीतर श्वास कौ लम्बाई, 
चौडाई व वह्‌ विशेष बंग जहां प्राण केन्रीय किया जाय। भिक्नर्‌ 
ग्यव््िों मँ बाहर जाने वाख शवांस की रम्बा भिन्न २ होती है इती 
भ्रकार अन्दर शी जाने वाली एवांस के आकार मेंभित्र २ ग्यक्ितिर्योमें 
भिन्नता होती है। चाद तत्वों के अनुसार आने जने बाढी षवांस की 
छम्बाई बँ अन्तर होता जाता है। पृथ्वी, ज, तेज, वाय व माकाश 
त्वो के अनुसार श्वास कौ लम्बाई करम से १२, १६४२ व ° अंगण 
होती है। तत्वों के अनुसार श्वास का बकार भने भौर जाने वालो 
श्वांस दोनों मँ एक सा रहता है । 


प्रत्येक तत्व के अस्तित्व के सभय को कार कहते ह जिसकी गणना 
त्रासे भी को जाती है। एक मात्रा एक सेकंड के बराबर होती है । 
मात्रा एक तरह का मापहै। काल का अयं यह भीहि फि कितने समय 
तक किसी अङ्गं मे प्राण को रोकना चाहिये । 


संख्या का अयं है कि कितनो वार प्राणायाम क्रिया गया। योग 
के मभ्यासियों को करमशः प्राणायाभों की संख्या वदाकर्‌ ८० तक छे जाना 
चाहिये । प्रातःकाल, दोपहर, संध्या व॒अधंरात्रि भर्वात बार वारम 
३२० प्राणायाम करना चाहिये । श्राणायाम का फल समस्त आध्यात्मिक 
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मितयो फा उदय, सोतो हुईं कुंडक्िनी को जगाना भर ` मुख्य उदेश्य 
भाण भौर अपन का संयोग करके सम्मिलित प्राण गौर गपान को ब्रह्मांड 
तक के जाना । 


अभ्यासः के सभयानुसार प्राणायाम अल्प या दीषं होता है । ` प्रथम 
भयत्न का नाप ३६ मात्रा होता है इसे कोमरू प्रयत्न कहते ह ।. द्वितीय 
भ्रयत्न इसका दूना मध्यमावस्या वाखा कहा जाता ह । ` तीसरा भ्रयल 
वडा उग्र होता है मौर यह बह प्राणायाम है जिसका नियंभण संख्या से 
होता है। 


रेफ भर्यात निकलने वाली श्वास का स्यान नासाग्र के आगे 
१२ वगृ तक माना गया है । इसका निर्णय. एक. सींक में -रई रगा 
कर होता है । परशः. अन्दर आने वारो एवांघ का स्यान सर से ख्या 
कर पैर के त्वो तक माना मया है। इका निणेय चींटी की चाङ 
कासा अनुमव होने खगे से होता है। रेचक बौर पूरक दोनो को 
केकर कुम्भक का सम्बन्ध. बाहर ओौर भीतर दोनों स्वानां प्रस्कनेकी 
योग्यता प्र दै 1 इसका निश्चय उपरोक्त दोर्नो क्रियाम कौ अनुपस्थिति 
से होता ह जिसका सम्बन्ध रेक भौर धूरक से हं । 


काल, संख्या व स्यान के अनुसार उपरोक्त तीनों प्रकारक 
प्राणायाम के निर्म. पर चलना अपनी-अपनी इच्छा परहै। इसका 
यह अथं नहीं हे कि तीनों नियमों का. पान एक साथ भ्ररना चाहिषे 
क्योकि मनेक स्गृतियों के अपने नियम अल्ग-अखगर है । कोई समय को, 
कोई स्यान को भौर कोई संख्या को अधिक महत्व देते है । 


योग सूत्र के अध्याय ४ के गनुषार चौथी प्रणाली है प्राण को 
बाहरी या भीतरी स्थान विषोप प्र केन मूत करना । 


योग सूत्रों के ५० वे सूत्र केः अनुसार तीखरे तरह के प्राणायाम का 
अभ्यास उद्धाता की प्राप्ति तक ही करना चाहिये । ` इसके वाद चौवी 





(३२७) 


तरह के प्राणायाम का बभ्यास आरम्भ होता हं। इस प्राणायाममें 
भ्राण को भिन्न-भिन्न चकँ म केग्धीभूत करके धीरे-धीरे अन्तर भे फपाक 
स्थित खहन्नार नामक चक भँ छे जाना होता ह जहां प्राणकोलेजाने 
से समाधि ल्ग जाती हं । यह बाम्तरिफ श्रिया हं । माभ्यन्तरिवा 
राणायाम भँ समयानुसार रहने वाके तत्व क अनुसार ए्वांस के आकार 
को रखने का साधन करना पड़ता हं । प्राण भीतर बौर बाहर सभी 
जगह चान किया जा सकता ह । 


आरम्भिक्‌ तीनों प्रकार के भ्राणागामों प्र अभ्यास द्वारा अधिकार 
भ्राप्त करने के उपरांत षतुयं अकार कं प्राणायाम का आरम्भ करना 
चाहिये । तीसरे प्रकार के प्राणायाम मे वातावरण का ध्यान नहीं 
रक्ला जाता । एक हौ प्रयत्न मे ्वांस रोकदी जाती है भौर स्वान, 
कार तया संख्या के अनुसार उसे.नाप्र फर दीं तया सूक्म वनाते ह ! 
चये प्रकार में पूरक भौर रेचक के वातावरण का निश्चय होता हं । 
भिन्न-भिज्ञ भवस्यागों पर धीरे-धीरे अधिकार होता है । तीसरे प्रकार 
की तरह सहसा ही चौये प्रकार क प्राणायाम का भभ्यास. नहीं करना 
चाहिये । प्राणायाम भँ जसे-जैसे अभ्यास किया जाता हं वेसे-वेसे 
भिज्ञ-भिन्न भवस्याभों की पूर्णता प्राप्त होती जाती है । एक अवस्था 
करी पूर्णता प्राप्त करने के बाद ही दूसरी अवस्था का अभ्यास रम्भ 
कर देना घाष्िये । इस तरह एक के वाद दूसरे का भभ्यास होता 
रहता हं । तीसरे प्रकार के प्राणायाम के पह नापर जानने फो 
अआव्यकता नहीं ह भौर एक ही भयतन से उसका अभ्यास हो जाता ६ । 
परन्तु चौये का अभ्यास जिना नाप जाने नहीं हो .सक्ता 1 चौय प्रकार 
क प्राणायाम म कठिन अम्यास करना पडता हं । तीसरे मौर बीये में 
यही बडा भेद हं । इस प्राणायाम मे भी काल, स्यान बौर संख्या के 
भेद लागू है । सफलता की प्रत्येक मवस्वा के अनुसार आध्याटिमकः 
शक्त्यो का विकास भी होता रहता ह । 


(३२८) 


अधम, मध्यम ओर उत्तम नामे प्राणायाम के तीन भेद प्राने गवे 
है। जिनकी मात्राय व काल अन्यत्र दिया गया है। आरम्भ में एक 
महीने तक अधम का अभ्यास करना चाहिये । फिर मध्यम का अभ्यास 
तीन महीमे तक करे के पश्चात उत्तम प्रकार का अभ्यासं आरम्भ 
करना चाहिये । 


साधन के भभ्यास की मात्रानुसार ही प्राणायाम में सिद्धि प्राप्त होती 
है । प्रम उत्साह, साह व दृढता वाछा भभ्यासी छः महीने मेँ ही 
चिद्धि प्राप्त कर सकता है । आलसी दस वपं मे भी कुछ न कर सकेगा । 
धैय, भविति, दृढ्‌ विश्वास भौर खगन के साय अभ्यास करने प्र अवश्य 
सफलता मिलेगी 1. निरंतर मभ्यास करते रहिये । हतोत्साहन होने का 
कोई कारण नहीं है । 


प्राणायाम विधि 


हठयोग के चार गङ्ग ह । मासन, प्राणायाम, मद्रा, नादानुंधान 
मौर प्राणायाम अष्टांग योग का बौया अङ्ग है । आसनो ढारा नाडियां 
मूक्तायम होती हँ भौर शरीर के रोगों की निवृत्ति होती है । पश्चात 
प्राणायाम द्वारा भङ्गो की साधना का अभ्यास फिया जाता है। ` 


ब्रह्मचारी, नियमित आहार-विहार वाक्त, मितभाषी, सत्यवादी 
शद्धालू, अक्रोधी, धीर, तमाल, भांग, यांजा, चरस, शराव आदि मादक 
वस्तुं का सेवन न करे वले मूमृक्ष ही प्राणायाम के अधिकारी है। 
उनको सदगुर कौ संरक्षणता मे रहकर अभ्यास करना चाहिये । ब्रह्म 
चयहीन, व्यवहार मे अधिक व्यस्त रहने वाहे, सूर्यं के ताप भं लधिक 
श्रमण करते वाले, मग्नि सेवी, अधिक भम करने वाछे, मधिक पटन- 
पाठनं करने वाजे, यम नियम का पालन न करने वाठे, जन्म रोगी, दुबल, 


| 
| 
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हृदय वके प्राणायाम के अधिकारी नहीं हो सगरे! जो वालकः मौर 
युवक (सात से चालीस साल तक की आयु वाके) ह, जिनके शरीर गे 
रक्ताभिसरण फी क्रिया वलवती है भौर जिनके हृदय, फेफडे आदि 
अवयवो गे जन्मगत कोई न्यूनता नहीं है, वे ही प्राणायाम के 
अधिकारी ह। - 


भाणायाम्‌ का अभ्यास आरम्भ करने के पदे जव तक पद्मासन, 
सिद्धासन, स्वस्तिकासनादि मख्य आसनो मे से कोई एफ मासन से रगा- 
तार दो तीन घंटे तक चक न बंठा जा सके उस वक्त तक आसनो फा 
ही अभ्यास वदाव । आसन दृढ होने पर प्राणायाम आरम्भ करे । 
आरम्भ करने के शये वसन्त भौर शरदच्छतु अनुकर है । ` जिस देशफाल 


भें कफ की वृद्धि होती हो उसमे योगाभ्यास न करे । 


प्राचीन प्र॑थकारों ने प्राणायाम का अभ्यास दिन मे चार,वार प्रातः 
काल, मध्यान्द्‌, सायंकाल मीर शधंराति के समय नियमपूरवंक करने को 
आज्ञा.दी दै। एक-एक वार मे दस प्राणायाम से आरम्भ करके अस्सी 
तक बढवे अर्याति एक दिन मे तीन सौ बीस प्राणायाम करे। परन्तु 
समय भौर प्रिधम का विचार करते हए यह संख्या वहत ` अधिक है 
इसलिये उत्तम भाणायाम में प्रवेश होने पर एक वार मे केवलः पर्चरीसं 
करे। यदि किसी दिन थकावट माणम हो तो उस दिन आघा यां चौषाई 
ही करे। 11 4 


श्राणायाम का भ्यास प्रातःकाठ शौच से निवृत होकर सूर्योदय के 
प्हक्ते करे ओौर संध्या को सूर्यास्त के दो घंटे वाद । गमं -के दिनो में 
संध्या समय गयवा कछ ओर देर मं करे ओर दोपहर के समय न करे । 
्ङृति वोप, जीर्ण, यकावट के खमय रात का अभ्यास थोडा करे । अभ्यास 
करते वक्त पूरक, रेचक धीरे धीरे करे ब पूरक, कुम्भक व रेचक्‌ अनुपात 
के अनुसार हौ करे मौर न्यूनाधिक कदापि न होवे दे ।` 
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निस्य भ्रातः व सायंकाल एक भिनिट से क्रमशः वदाकर दस भिनिट 

तक शोर्पासिन करे । रोम, विरोम (भाणायाम जिसमें कुम्भक न.वारके 
केवल भूरयः व रेचक हौ साय ही साय करिया जाता है) व आसन ; सिदध 
हो जाने पर प्राणायाम करे 1. प्राणायाम में पररः च रेचक सदा धीरे 
धीरेही करे। पूरक, कुम्भक व रेचकः के समय ^ का उच्चारण 
करते हृए उंगि्यो के पोरों पर गिनती करता जाय तफ तीनों के समय 
के मनुपात का ञान रहे । एक समय मं बीस प्राणायाम से अधिक न 
` बढाना चाहिये । वायु का विशुद्तम यंश ही प्राणवायु कहखाता है ओर 
इका सम्बन्ध ग्रहं व विशेयर सूयं ज्योति से दै । ` सूये सही संघार 
भे जागृति फठती है । जिस तरह बाहर सूं ह उसी तरह हमारे शरीर 
मेभ सूयं केन्र है। इसका स्यान नाभि केः पास है । ` पुराणों मे इस 
शित स्यान को मणिपुर चक्र कहा है । ` (दसी प्रकार विप्णु का वैकुंठ 
च शिव का कंलाश भी मनुप्य के शरीरम £, जो फि ज्ञान सेजानाजा 
सकता है) । अतः प्राणायाम दवारा मणिपुर चित्त शवित वकर मणिपुर 
चक्र को जगाया जाता है मौर जते ज॑से वह जगते गतां हैवैषेी वसे 
साघक का भो तेज चमकने उता: दै, व वह शवितमान होने लगताःहै । 
मस्तिष्क ही शान रज्जु के ूप मं मेठ दंड के भीतर नीचे तक समस्त 
स्नायु तनतु के रूप में फटा हृ है । वायू सेदो अंगुरू ऊपर, उपस्थ 
घे चार अंगूर नीव जञान-रण्जु मेष्दंड के बाहर चार अंगु-विस्तृत कन्दे फे 
खूप मे प्रकट हई है । दसी बन्द से वहत्तर हजार नाडयो का सम्बन्ध 
है । इन नादिरयो में मुख्य इडा, पिगला गौर सुयुम्ना ह । हमारा उदेश्य 
प्राणायाम द्वारा केवर उस कन्द को पृष्ट करे शरीर को ही पृष्ट करना न 
होना चाहिये । शरीर तो स्वयं पुष्ट होगा ही वल्कि हमारा लक्ष्य होना 
चाहिये ग्रह्मानन्द प्राप्ति व शिवशक्ति सम्मितन । जय हमारी अन्तुख 
शक्ति सिद्ध होगी तवर हमारा सम्बन्ध सुपुम्ना से होगा -.मयोक्रि-सुपुम्ना 


नाड़ौ फल्द से होती हुई मस्तिष्क तक जाती ह मौर जीवात्मा से विेष 


. सम्बन्ध रखती है गतएव इसी सुपुम्ना धारा.योगी रोग केवल भावना व 
प्राणायाम से संचित शिति को ठोकर लगाकर कडिनी शक्तिं को जगा 
कर इ्वंगामिनी करने भं समयं होते ह गौर अभत पद भ्रप्त कुरते है । 


| 
| 
| 
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कष्ण भक्त रोग इस कुल कुंडलिनी रपी राधिका का प्ण ब्रह्म के साय 
(वंशोकट के निकट) मस्तिष़ के पास राच विशस देवते हं ओर आधू- 
निक संत सुरति व्व कह फर गदगद होते ह । . यही जीव शिव हो जाता 
है। सव ग्रन्ियां खुल जाती ई । कुंडलिनी के जागरण प्रर शरीर मर 
एक्‌ भार्‌ का कम्प पदा होता है ओर उसे ॐ की ध्वनि स्वयं निकलने 
खगती है तया अनेक अकार के, स्वर्‌ निफ़लने ख्गते ह । यह ओंकार 
जगदम्बा का उद्गार है मौर काभ, क्रोध, लोन, मोह काना ही शुम्भ, 
निशुम्भ चण्ड.व मूड फा नाण ई । 


---- 
> > नादयां 


>; मानव शरीरः मे तीन लाव प्रचास हजार नादियांः होती । इनमें 
सत्तरह नाद्धियां प्वान ह 1; (१) सुपुम्ना (२) इडा (३) पिगखा 
(४) गंवारौ (५) हस्तिजिह्वा (६) गृह्‌ (७) सरस्वती (८) पूया, 
(९) शंखिनी (१०) पमस्विनी (११) वारणी (१२) अलम्बुषा (१३) 
विश्वोदरा (१४) यशस्विनी (१५) वजा (१६) चित्रा (१७) ब्रह्म । 
इनमे सुपुम्ना, इडा व॒पिगरा सवं प्रधान ई। योगसाधन मे यही 
भधिक उपयोगी ह! अन्यान्य समस्त नादयां सुपुम्ना के आध्यसे 
रहती है । इस सुयुम्ना के मध्यगत चित्रा के मध्य मुदम से भी सुकमतर 
ब्रह्मरध् है। यह ब्रह्मरंघ् ही दिव्य मागं ब अमूत तया आनन्व दायक 
है।. कुंडखिनी लवि इसी ब्रहमरघ्र दवारा मूखधार से सहत्नार भं जातो 
है भौर परमशिव में भिक्त जातो है। दसी कारण एस ब्रह्मरघ्रको 
दिग्प मागे कहते है 1 


† ~ षडा भीर पिगला । शिवसंहिता.के अनुचर इडा भौर पिग्ाः दो 
नाडा गुदा के पा कुःडणिनी भे भब्दंड (पीठ फी रोड) को एक पाश्वं 
से दूसरे पाश्वं तक सपेटे हए सुम्ना से मिलकर ब तिवंध बनाकर जिच 
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त्रिवेणी भी कहते ह सर में होती हहं माथे के भूगध्य स्यान मेँ सुपुम्ना 
से अलहृदा भलहदा वायं नकुये भे इडा भौर दाहिने मँ पगरा समाप्त 
हो जाती है। इड़ा मौर पिगखा नामक दोनों नादियोंके मध्यमेजो 
सुपुम्ना नाड़ी है उनक्री छः प्रन्यियों म पद्माकार के छः चक्र संखगनन हैं । 
गुह्य स्यान मे, छऊिगभूल मे, नाभिदेश मे, हृदय गे, कठमे भौर दोनों भ्रू के 
बीच मे इन छः स्थानों मे छः चक विमान ह । यह छः चक्र सुपुभ्ना 
नाम की छः प्रन्यियों के रूपमे प्रसिद्धद। इन ग्रन्थयो का भेद करके 
जीवात्मा को परमात्मा के साय संयोग करना पडता है। इसी को 
भ्रहृति योग कहते है । 


इडा नाड़ी वाम भाग मे स्थित होकर सुपुम्ना नाही को प्रत्येक 
चक मे येरती हई दक्षिण नासापुट से ओर पिगरखा नाड़ी दक्षिण भाग मे 
स्थित होकर सुपुम्ना नाड़ी को प्रत्येक चक मँ प्रिवेष्ठित करती हई वाम 
नासापुट से भाज्ञा चक्र में मिती है । इडा गौर पिगला के बीच-बीव 
में सुय॒स्ना नाड़ी के छः स्यानों मे छः पग्र अर छः शदितियां निहित है 
कुंडलिनी देवी ने मप्टधा करंडक्तित होकर सुपुम्ना नाडो के समस्त अंशो 


को धेर रक्खा है तया गप मृख मे अपनी पूछ को डालकर साढे तीन , 
चेरे विये हवये स्वयंभू लिग को वेष्टन फरके ब्रह्म दवार का गवरोघः कर ` 


सुषुम्ना नाड़ी के मार्गे मे स्वित है । 
ह 
नाडी 


इडा नाड़ी बाये नासारंध्र से चरने वाली चद नाड़ी । उसका 
बणं शुभ्र. है भौर पगला दाहिने नासारंधर से चलने वारी सयं नादी 
रक्तवर्णं है । इड़ा को अमूत विग्रहा गौर पिगा को रोद्रातिमिका भी 
कहते ह । यह्‌ दोनों नाडियां कार स्वरूप दिखाती हं। यह दोनों जब 
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समगतिः घे चलतो हः तव सुपुम्ना नाडो मे! उनफा ख्य होता है। इती 
अवस्या मे सुयुम्ना नाड़ी भं कुंडछिनी प्रवेशः करती है। ` मृलाधार से. 
जहां यह तीनों निकलती हं उसे मुक्त त्रिवेणी र आज्ञाचक्र के समीप 
जहां यह मिलती हँ उसे युक्त त्रिवेणो कहते. हं । 


मेख्दंड के बाहं थोर कह नाड़ी है । बाई आंव से वाये परक ~ 
अंगूढे तक चलने वाली गांधारी नाह है। दाहिनी आं से दाहिने पैर 
कं अगूढ त हस्तिजिह्वा ` नाडी है । सृपुम्ना के दाहिनी ओर सरस्वती 
नाड़ीहै जो फि जिह्वा के पास आकर मिरी ै1 दाहिनी बावः 
भे पेटः तक पुषा नाड़ी-है। गांधारी गौर सरस्वती के वीच.से 
शंखिनी नाड़ी है. पूषा भौर खरस्वत्री के बीवः म पयस्विनी नाड़ी, है 11. 
दाहिने हाय के अगूढ से बाय पैर तक यशस्विनी. नाड़ी है।, कुहू 
ओर यशस्विनी के वीच मे वारणो नाडी है मौर उसको व्याप्ति शरीर 
के नीचेकेभागमेटै। कुह भीर हस्तिजिह्वा के वीच मे विश्वोदश 
नाडी है, वह भी वारुणी नाडी फे समान शरीर के निचले भाग में फली 
है। सुषुम्ना के मध्य भाग मे बजा नाड़ी हैः गौर वच्ाके मध्यमे 
चित्रा हैव चित्रा के मध्य मागमे ब्रह्म नाडी है। सुपुम्ना नाड़ी मग्नि 
स्वरूप है भीर बसरा सुवं रूपा है व चित्रिणी पूर्णं चन्र गड स्पा है । 
शब्द ब्रह्म के यह तीन प्रकार ह । शब्द ब्रह्मरूपा कुंडशिनी जव उध्वं 
गामिनी होती है तब इन तीन नाडयो को स्पशं करती हुई चती ह । 
इसलिये इन तीनों नाडयो को शब्द ब्रह्म. रूप कहा है । चिश्रा नाड़ी को ब्रह्म 
ह्वार कहते है, क्योकि इस नाड़ी के पास से कुःडक्िनी उध्वं गामिनी होती है 1 


शंखिनी नाड़ी के आभ्यन्तर जो नाड़ी है उसके अन्तर्गत परीरित नाड़ी 
है। मन के पुरीरित नादी पर प्रवेश करने पर सुपुप्ति हो जाती है, उस ' ` 
समय कोई भी ज्ञान नहीं होता 1 परीरित नाड़ी जिस मेध्या नाड़ी दारा 
आवृत्त है उसमें मन के संयोग हने ते निद्रा गौर निद्रा मं स्वप्न-दशंनादि 
का्ञान होता है। मनका गाधारी के साथ संयोगहोने परबाम 
घु बौर हस्ति जिह्वा के संयोग चे दाहिने चु दारा प्रत्यक्ष. जान होता - 
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है। पूषा मेमन का संपोग होने घे दक्षिण कणं दवारा ओर यशस्विनी 
भें संयोग होने से वाम कणं द्वारा रपण प्रत्यक्ष होता है। अलम्बजा के 
उध्वं देण मे मन के संयोग से ध्रागज गौर मध्यदेश में संयोग होने चे रसा- 
स्वादन का प्रहृण अर्या रासना प्रत्यक होता है । कहू मे मन कां संयोग 
सब का दतु होता ह । सुपुम्ना मे मन संयोग योगार ब सुपुम्ना मध्य 
स्थित चिविणी मभूति नाड मे शांत मन का गाढ्‌ संयोग समाधि हं ! 


सुपुभ्ना के अतिरिक्त अन्य खव नादय मे भन का संयोग विविध 
भकार के यल, इच्छा, हेष, शारीरिक बेष्टा व विविध विषयों के भोगः ४ 
के छिए उपयोगी होता है । इडा, पिगङा के साय मन का संयोग जीवनः 
योनि, यत्न प्रभृति का उत्पादक ह । ` पातंजरोक्त, चित्तवृत्ति निरोध, ` 
सुयुम्नन्त्मत नाड़ी मे मन के संयोग से होता है! ४६ 


++ 
मुख्य नाड्यां 


श्राणायाम से सम्बन्ध रने वाली मृश्य नाडियों का संक्षिप्त विषरण : 
यहां दिया जाता हं । : प 


इडा, पिगला व सुषुम्ना 


भे्दंड ( पीठ की रद्‌) के दोनों तरफ़ एक स्नायु प्रणाली है। 
बा स्नायु प्रणाली को इडा गौर दाहिनी फो पिगला कहते 1. यह 
भराणवाहक नायां हं । षडा मे चन्र का गौर पगला में सूयं का वास 
है। इसी कारण डा शीतर भौर पिगरला उष्ण है। इडा नासिका ४ 
के व्राप्र र पगरा दाषठने रंध से चखती है1 इनमें से प्रत्येक ढाई ,. 
२ दी ब्रती है न्दं के अनुवार स्वर बदरते रते हं ¡ उक्त प्रों 
नोव क षरे रहन पर मनुष्य साघारिङ कामो र्गा रवा ह । षः 
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नाड़ी मंडल में सुम्ना सवते महत्वभूणं है । सारा ब्रह्ंड सी 
` पर स्वित हं गौर यही मोक्ष का मायं है। यह गुदा मागं के पिले 
भाग में स्थित गीर भेरदंड से रूगी हई चर मे स्वत बरह्मर॑ध् तक चली 
गई है । इसके दाहिने तरफ़ पिगला ओर बाहं तरफ इटा स्थित है 1 
` इसके जागृत होते ही योगो का वास्तविक कायं होने लगता हं । उसकी 
समाधिं छगने गती है मौर वह संसार से विगृख हो जाताहै। योगी 
“ रोग सुपुम्ना मे प्रवेश करके महाप्रयाण का समय बदर देते हि। 
" इषीलिये कहते है कि सुपुम्ना नाड़ी कालभलकफ या फार रोघकफ हैष्सी 
' श्रथ योगी रोग सदा अपने प्राण को सुपुम्ना भें छिपे ब्रह्म नाडी भौ 
' कहते ह चलाने का प्रयत करते ह । यह बहत्तर हनार नाहियों को 
" भेदफर संव को भ्याप्त कर रहती है। 
यह तीनों नाधियां प्राण वाहू नाडियां ह ओर चन्द्रमा, सूर्यं व 
अग्नि रम से उनके देवता ह । सुपुम्ना फे समय ध्यान भच्छा खगा 
81 सुपुम्ना के चरते समय ध्यान का मभ्यास करते-फरते शरनडक्िनी 
जागृत हो जाती है गौर वह सुपुम्ना भँ होती हई पटवो का भेदन 
करती हुई ऊपर चदने गती है । उस समय योगी को अनेक प्रकार के 
अनुभव, शक्तिगां भौर भानन्द प्राप्त होने गते है। इस नाड़ी फो 
. स्थिर करके प्राणायाम करने से वह्‌ शीघ्र सिद होता 1 
~+  शरडकिनी व पटवक्ो का विवरण मलग प्रफरण से दिया गया है । 


“भगवान शंकर महादेव के ग्रन्य शिव स्वरोदय में भिन्न-भिन्न कायं के 
` किये भिन्न-भिन्न नादियों का चलना मावश्यक बतलाया गया है । भमुक 
: कायं के किये अमुक नाडो ही चके एसा विधान है। इसका विवरण 
; {स्वरशास्त्र प्रकरण में दिया गया है । 

. हमारे शरीर भें श्वास छेते के दो फफटे छाती के अन्दर दोनों तरफ 
६ होते ह उन दोर्नो को जोडती हई श्वास निका नाक तक चली गई ह ॥ 
>> दोनों फेफडों के बौच मं हृदय है जहां रक्त जमा होता दै, गौर उतरी के 
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पास वही-वड़ी एवाख नाडियां है शरीर मं फेफड़ मखम भङ्गं है प्राणायाम 
. के अभ्यास से फोफडे पुष्ट होति हं भौर दसी कारण प्राणायाम करने वालों 
का स्वर गम्भीर, मधर व आपर्पक होता है । 


अव जरा विचारे फि वह कौनसी. शक्ति है जिसने इस भाण्चर्य- 


,; जनक. शरीर को बनाया ओर शरोर के सारे भङ्गो को गतिशील कौन 
, करती है ?. उस सवं शक्तिमान -परमपिता परमात्मा के सिवाय भका 
. मौर कौनसो दुसरी . शक्ति.. हो सकती है ?` वही ईश्वरीय शमित इसी 
अकरा अप्र रप से सारे संसार का, संचाखन करती है अतएव उन्हीं 


जगदीश्वर का अपने एरीर गीर समी सांसारिक वस्तुमों मे उनके 
अस्तित्व अनुभव करिये । उन्दी भगवान कीः भरर्थना करते हुए उनके 
गृणानृवाद गाइये तथा सदा उन्हीं का ध्यान करिये 1 


॥ ` स्य 
 भ्राणायाम 
प्राणायाम सम्बन्धी आवश्यक घतं 


प्राणायाम सम्बन्धी परन्यो व योगिर्यो के आदेशानूषार भरातः, मघ्यान्ह्‌, 
सायका व भधंरात्रि के समयमर्यात प्रतिदिन नियमपूर्वकं चार वार प्रणा- 
याम का अभ्यास करना त्राहि । परसयेक बार में १०प्राणायाम से रम्भ करके 


:/ -ओौर प्रतिदिन, पांच २. बदाकर पन्द्रह दिन के पण्चात बस्सी २ प्रणायाम 


^प्रतिबार करते हृए दिन भर मे ३२० प्राणायाम करे 1. उक्तम प्रकारके 


इतने प्राणायामो के करने में कमसे कम. छः ष्टे का समय लगेगा 1 
इतना सभय मौर परिधम हरएक साधक के श्ये विल्कुर ही गसम्भव 
है। अतएव साधारण स्थिति के साधकां को अपनी शक्ति भौर 
सुिधानुसार करना चाहिये । सम्भव हो तो दस से आरम्म करके 
चालीस तक वदाव अर्यात प्रतिदिन १६० प्राणायाम करे । कुम्भक के 
समय कोः कमशः बदावे अन्यथा हानि होने काःभय रहता 81 भभ्यास 
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करते समय जल्दी न करके बहुत ही शांति भौर धैर्यपूवंक करना 
चाहिये । - यदि कसो दिनःयकावट मालूम हो तो उस. दिन संख्या कम 
कर'दे या फेफड़ को पूरा विश्भाम दे दे । यदि `सुविधापू्वंक अभ्यास चार 
रारन फर सके .तो प्रातः .व सायंकाङ दोबार ही करे। गमियोँकेः, 
दिनो मे ःसायं काक का-अभ्यास कु देर मे ` ठंडषः हो जाने पर करे । 


प्राणायाम करते समय फुपुषो (फेफड़ं) को पिथ रकबे तानः 
वह.अधिक वायु को ग्रहण कर सके वं कुम्भक अधिक. सरमयःतक हो 
सके.॥ पपु कड़े रहने से परक भी अधिक मात्रा नहो सकेगा . 
मरन वागु फे प्रभाव सेवे निर्वे भी हो जा्ेगे जिसते वायु पुष्छुसों 
मे भरा रहेमा भौर दूषित होकर डकारो के स्पमे बराबर निक्छता 
रहेगा, । यदि एसी. परिस्थिति उत्पन्न हो तो अभ्यास बन्द फर देना 
चाहिये भौर कुठ दिनों तक केवल मासनं का ही. मभ्यास करे । उक्त 
दशा मे शोर्यासन के अभ्यास से पुस बकवान हो जवेगे । वो-तीन 
महीनेबाद फिर प्राणायाम का मभ्यास् करने पर यदि उक्त दशा टौ 
मालूम पड़ तो राजयोग का मागे ग्रहण करे । प्राणायाम न करे । 

प्राणायाम फे भ्यास के समय मूलषंध तो आरम्भ से मन्त तका 
बहुत दद्‌ रखना चाहिये । मूध दृढ्‌ रहने से भरावरोध न होकरट,मल- 
मूघ्र नियमित रूपे निककता रहेगा । मखूदोप न रहने से नाडियां 
णुद्ध.दो जवगी मौर रक्त संचालन टीक होने वे नाद भी खुल जावेगे 
तया भृपान तत्व.-पाण तत्व से मिलकर ` मस्तिष्क मं जाने खगेगा व्‌ ` 
कुन जागृत होमी । गूंध दृढ न होने से फुप वायु के 
आपरार्तो घे .कप्रजोर हो जवेगे भौर मलावरोध्र होकर जल्दी थकाव्द 
मालूम होने खगेगी । 

पुरः करने के पश्चात तुरन्त हौ जार बंध रूगाना चादि 1 
सिर को आगे भुकाकर ठोड़. को कंठ.मौर छाती के संधि स्थान -कंठकूप 
रं दृडतापूवंक खयावे जसते उस स्यान प्र स्थित विशद चक्र प्र दवा 
पड़े । इससे कठस्वित श्वासमागं का निरोध होता है मौर एप से 
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वायु उछलकर घण्टिका के ऊपर के भाग मेँ भधात नहीं करती । स 
वंध भे खमस्त शरीर के श्ञानतन्तु वरवान होते द बर्योकि जारंधर वंघ 
(विशुद्धः चक्र) काः सम्बन्ध पादागुष्ट, गुल्फ, जानु (घुटने), उड (जाथ); 
सविनीं फा मूतरेन्द्िय, नाभि, हदय, प्रीवा, कंठदेश, छम्बिका (घण्टिका), 
नासिका, श्रु, कपाल; मूर्द्धा: (कान के पीषठेका भाग) भौर प्रह्यरंध 
आदि सोलह आधार स्वानो सें! ज्ञानतन्तु का स्यान मस्तिष्क है 
फिर भी नीचे के अवयवो का नियमन केन्द्र स्थान के अनुकृ करना भौर 
उनका सन्देश ऊपर केन्र स्यान मे भेजना यह्‌ दोनों कायं विशुद्ध चक 
करता है । अतएव भ्राणायाम के समय मस्तिषक पर वायु का आघात 
न पहुचे देना इसी वंध पर निर्भर है मौर इसके दृढ्‌ होने से मस्तिष्क च 
सव ज्ञान तन्तुर्भो का रक्षण होता है। इसके ठीक न होने से अनेक 
स्यानं भं विहृति होने लगती है । ` विभेयकर. नाक, नेर भौर मस्तिष्क 


में विकारव वात्‌ प्रकोप जन्य व्याधिं उत्पन्न हो नाती है । 


` जाुधर वंध का ` बभ्यास पांच. मिनिट से आरंभ करके करमशः 
समय वद्वि । . गदेन मे ददं मालूम होने पर तेल माक्िश कर देने या 
दौ एक दिन विशाम लेने से ठीक हो जायया । 


"रेचक के समय धीरे २ उस वषत तक उदटीयान वंध गाता जाय 
भौर जारुधर वंघ खोता जाय जव तक वायु पूर्णं ङ्प चे न निग जाय । 
इसके पर्णं रीति से करे से प्रियातुगो के विकार से उत्न्न होने वारे 
रोग नष्ट हो जाते ह गर ध्रिधातु खम मवस्वा भँ हो जाते हिं व सुपुम्ना 
मागं शुद्ध होकर भाण तत्व उध्वंगमन करता है । इस वंध कौ “ मृस्युमातंग 
केसरी ° भर्धाति मत्य रूप हायी को पष्ठाड्ने वाखा सिह कहते है । दसी 
कारण यह सवसे उत्तम वंध माना जाता है। दसके करने से फुपफुस 
भौर मामाशय निव हो जाते ह । 


भरणायामं का अभ्यास करते के पे तीनों वधो का अभ्यासं कृर 
लेना चाहे । . ` ध ; 


(२३९) 


कुम्भक इतना हौ करे जितने मे रेचक घीरे धीरे हो से । पूरका 
भो दसी प्रकार धीरे र करे पूरक जल्दौ करने घे एक तो फुप्छुष 
कोयो को आयात पहुंचता है, दुरे कुम्भक देर तक नहीं होता । रेचक 
जल्द करने से पुछु व नादियों मे शोम उतपन्न होकर पुषस हृदय, 
नासिका, नेत्र, कणे, मस्तिष्क भादि अवयवो को हानि पहुचती है । अत्तएव 
रेचक आन्तरिक वख से बहुत धीरे धीरे फरना बाह्ये । षङ वाद 
एक.दो सेकिन्ड कुम्भक करके फिर पूरक करना चाहिये ।: वाह्य कुम्भक 
से पुप्फस कोय मधि बलवान होते हं । 1 { 


उत्तम भ्राणायाम में कुम्भक पचास सेकिन्ड, मध्यम मं तंतीख भौर 
कनिष्ठ मे सोलह सेफिन्ड होना चाहिये । पूरक से दुगुना _ समय रेचक 
भें गौर रेचक से दुगूना समय कुम्भक का होना बाहियेः। उत्तप्र ्राणा- 
याम में प्रवेश करने प्र भस्ना प्राणायाम के अभ्या से कुम्भकः का 
सभय बदन व रेचक का समय कुछ घटने गता है । पांच भिनिट॒से 
अधिक हो जाने पर दो वार पूरक स्या जा सक्ता हं 1 + 


उत्तम प्राणायाम भे प्रवेश करने पर भस्ना प्राणायाम के अभ्यास से 
कुम्भक का समय शीघ्र बढ़ने छगता है व रेचक का समय कुछ कम हो 
जाता 81 क्योकि फुपछुस का कुं वायु प्राण तत्व में रूपान्तदित हो 
जाता ह । ` रम्भक का अभ्यास पांच मिनिट हो जाने पर दो वार पूरक 
करने के वाद रेचक करना चाहिये । प्राणायाम में पूरक दवारा जो वायु 
ब्रहण किया जाता हं बह शरीर के कन्य भागों मे न जाकर फुप्छुस मं 
जाता ह भीर दूषित वायु जो आमाशयः भे उत्पन्न होती ` है वह इकार 
दवारा तवा आंतों मे उत्पन्न होने वाखी गुदा ढारा निक जाती है। जो 
पांच प्रकार के वायु शास््रकारों ने वताय हं वह्‌ खव प्राण तत्व ह । 
भ्राण तत्व अर वायु मे अन्तर है । प्राणतत्व चायु का स्पान्तर है । इस 
भ्राण तत्व का दूसरा भेद अपानतत्व `भराणतत्व के खाय पमिखकर सुपुम्ना 
द्वारा मस्तिष्क मे चढता हं 1 जव बह पूवं मागं से. चदता हं , तव नेत्र 
से भरू स्यान मे प्रकाश मालूम होने रुगता हं । ची, लास, सफेद, पीले 
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आदि तरह २ के रंग दिलाई पडते ह । इस रीति से्राणों को उर्ष्वेगति 
करने कौ क्रिया को हीः कुन्डलिनी जागृति कहते हँ । यहो ` अवस्था भागे 
बदुने पर उनमनी अवश्या मौर समाधि कहाती ह । ` 


उत्तम प्राणायाम में प्रवेश होने के वाद प्राण तत्व सुपुम्नाद्वारा 
मस्तिष्फ मे चदन लगत। है ।. बारम्भ मे वह पिपीलिका ' (चींटी) के 
समान धीरे २ सूर्म परिमाण मे ऊपरचदता है। उपरांत तीनो ग्रन्य- 
भाग के आगे नाड़ी के शेष भाग की शुद्धि होने परः गेढक की `गतिःसे 
कूद कर ऊपर चने गता हं भौर भस्ना प्राणायाम द्वारा कुम्भक वदने 
से प्रन्यियों के भेद न होने पर विहंगम (पक्षी) को. तरह्‌ उडकर शीघ्र 
प्राण तत्व सहन्नदर कमल मे भ्वेश करता है । जव प्राणतत्व मस्तिष्क 
` भे जाने लगता है उस समय मस्तिष्क मे भारीपन मालूम होता हं । 
कुछ विनां मे मस्तिष्क का शोधन होकर सहनशोरता बद्‌ जाती हं, जिससे 
` कष्ट नहीं मालूम होता । एका वपं के वाद जब प्राण तत्व अधिक 
वेग से गति करते गता हं तव मन कौ एकाग्रता होकर ` आनन्द का 
अनुभव होने छगता है । 


प्राणायाम के बभ्यास के बाद शांति के छिये शवासन व नादानुसन्धान 

करना चाहिये । `आसन ओर विपरीत करणी मद्रा करनी हो तो आणा- 

याम के पके सुबह करे। संध्या समय नकरे। विपरीत करणी 

रात्रिक हानिकरहै] कुछ देरःविश्राम के पश्चात गुनगुने ज सेः स्नान 

करके संशया बन्दन करे 1 अभ्यास के वाद.आवष्यकतानुखार गरम किया 
[हमा दुध ठंडा करके पिये । 3 


उत्तम प्राणायाम का अभ्यास हो जाने पर खेचरीका ¦ अभ्यास पित्या 
जा सकता है । कोई-कोरईःलाचा्यं चालीस प्राणायामः फा अभ्यास हो 
जाने पर महावंध भौर महावेध करा गभ्यास कराते है, परन्तु यह : निवरो 
के क्ये हानिकारक है । 


। (२४१) 


‹ 'आखनः मौर विपरीतकरणी मुद्रा करनी हो तोः प्राणायाम से पहले 
0 1 ' शाम को व रा्ि-को विपरीत करणी हानिकारक मामी 
गह 


अभ्यास के आरम्भ मे -भोजन मे. मौर दूध का विशेष ङ्प से 
प्रयोग करना चाहिये ताकि प्राणायाम से उत्यन्न गर्भी शरीरको क्ष्टन 
पृहुचा सके । ‡ 


प्राणायामे नाडियां शुद्ध हो जाती है, जठराग्नि प्रदीप्त होती &, 
अन्तर्नाद सुनाई देने गता है व स्वास्थ्य बहुत अच्छा हो ' जाता है । 
, निरन्तर अभ्याष से जव.नाड़ो चक्र शुद्ध हो जाते हे, तब धीरे-धीरे श्वास 
सुम्ना नाडी मे भो पवेश करे कगता है । कुम्भक के -समय गदेन 
को भौर गृदा को मांस पेशियो के. आाकूचन से भाण वाय सुपुम्ना मे .भवेष 
करने लगता है गौर उसके इस नाडी भँ प्रवेश करते हौ साधक संसार से 
मूत. भायः हकर समाधि.की अस्या को प्राप्त हो जाता है। 


अपान वायु को ऊपर खौचने भौर प्राणवायु को गले की सहायता 
से नीचे दबाने का अभ्या करते करते योगी जरावस्या से मुम्त होकर 
विल्कुरु युवा हो जाता है । नाडयो के शुद्ध होते ही साधक के शरीर 
पर विशेष चिन्हूकट होने लगतेः हं 1 शरीर फ़; हत्का होना, चेहरे 
पर तेज फा बढ़ना, जठराग्नि का प्रदीप्त होना, शरीर वृबला होना, सुस्त 


[का नष्ट'होना आदि नाड़ी शुद्धि के रक्षण हं । 

जो रोग्रःकिसी भी अकार केःइलाज से अच्छे नहीं होते वेःप्राणाथाम 
के अभ्यास से जड से अच्छे हो जाते हं । 

` आरणायाम के के छिमे भिस न फिसो आसन ते बैठना पडता है 
अतएव प्राणायाम आरम्भ करने के पके पद्म, स्वस्तिक, सुखासन, 
हिदधपखन आदि किसी .न किलो ` आसन का अभ्यास कर ठेना चाहिये । 
आसन सिदध कर छने से प्राणायाभ करने भे सुदा होती है 1 


(३४२) 


जिस प्रकार प्राणायाम फा अभ्यास करे के पहले आसन सिद्ध कर 
छना अनिवायं है उसी तरह पट्कगं भी है । सम्पूणं नाडी मंडल शुढ 
होने के उपरान्त ही योगी म प्राण वायु रोकने की शवित भती है । 
जिसके शरीर मे चर्वी भौर कफ अधिक हो उसे पट्‌ शिया बच्छी तरह 
करनी चाहिये, जिसमें यह दोय न हो वह पट्‌ कमं न करे । 


नार अद्धो की पूति 


भासनों व पद्क्मों के सिवाय प्राणायाम के भभ्यासी को. आगे छिद 
चार मङ्गं कौ पति करना भी भत्यन्त आवश्यक है । 


(१) ब्रह्मचयं ` (२) सिद्ध योगी के तत्वावधान में रहना (३) 
अनुकूल संगति (४). हितकारी भोजन अर्थाच अधिक नमकीन, अधिक 
` मीठा, कोई लटो, नशौलो व कड्वौ चीज न खाये पिये 1 


इन नियमो के पालन न करने `ते. भयंकर हानि, उन्माद, हृदय व 
वाख आदि रोग हो खकते ह । ई 


~° 
<= 04 


प्राणायाम सम्बन्धी नियम 


(१) ध्यान या प्राणायाम के भारम करने के पके अपने गुरु व 
हष्टदेव की मूति अथवा चित्र कौ मानसिक पूजा या ध्यान करना चाये 
तया ॐ श्री गणेशायःनमः कहकर अभ्यास आरम्भ कर देना चहिये । 


 . (२) बेठनेकेस्यानको यदि, सम्भव होतो धूप या भगरबत्ती 
आदि जलाकर्‌.व जङ 'छिडिक कर शद्ध कर छेना बाहे । 


` ` (३) 'भासन के खयि कम्बल को चौपते करके उस पर एक साफ 
कपड़ा वरिष्ठा छे भोर उत्तर की तरफ गूह करके बैठे । 


0 
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(४) श्राणायाम के लिगि नीबे लिली पांच वस्तुए्‌ आवश्यक ह । 

(१) उत्तम स्यान (२). उचित समय (३) साधारण हत्मा एवं 
पष्टकारौ भोजन (४) उत्साह, शुद्ध चित्त ब धर्यं के साय रूगातार 
अभ्यास (५) नाड़ी शुद्धि । नाड़ी शुद्ध होने पर योग की रथम गवस्या 
प्राप्त हो जाती है। ॥ 


(५) एक बार में गभग डेढ़ घन्टे तक श्व को रोफ़नेका 
भभ्याख हो जाने से अद्भूत शव्तियां प्राप्त होती ह । यह अभ्यासं 
प्राणायाम जानने बके गुरू को . अध्यक्षता में करना चाहिये । 

(६) तन भिनिट तकृ ` विना फिसी सहायता के ष्वास रोकने सेः 


नादयां काफी शुद्ध होकर चित्त स्थिरता को व शरीर स्वस्यता को पराप्त 
हो जाता है। 


(७) आणायाम के भभ्यास के क्ये जहां तक सम्भव हो एकांत, 
सुन्दर, रमणीक व शांत स्यान होना चाहिये । जहां जर, दुध व खाद ` 
पदार्थो को सुविधा हो । 


(८) भराणायाम का अभ्यास वसंत या शरद्‌ ऋतु से अर्यात माच 
अश्र या सितम्बर-अक्टूबर से आरम्भ करे । 


(९) योगशास्त्र के निपुण गीर कुणकता प्राप्त गुरू कौ शरण मं 
जाकर तया उनकी सेवा करकं श्रद्धा के साय शिक्षा ग्रहण ब शंकां का 
समाधान करे । { 


(१०) प्राणायाम के बभ्यासी को सदेव वंराग्य, धेयं, अद्धा, भवितत , 
आदि फी बृद्धि व पुष्टि तया उसे सदा प्रत्येक के सांथ प्रिय, मधुर व 
सत्यता फा भ्यवहार करना चाहिये । 

(११) माघ षने से एक ष्टे तक एक आसन पर लगातार बड 
सकने पर भी प्राणायाम का भ्यास आरम्भः क्षिया जा सक्ता है । 
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(१२); प्राणायाम के अभ्यास का ` उपयुक्त समय प्रातः ४ यजे, 
१० बे दिन, ५, वजे, शाम॒( यमियों मे ७-८ वजे) रात मे १०.बजे 
से १२ बजे तक. अभ्या के .अनुसार संखा वदते-वदुते ३२० तक हो... 
जायगी ॥ भ 


(१३) प्राणायाम के अभ्यास के पके नाक अच्छी तरह साफ कर ५ 
छेनी. बाह्ये ।. मभ्थास के वाद यदि नहाना हो तो. आधा घंटा रहर 
कर नावे । ; 


(१४) जव कमी किसी तरह की उदासी, घवराहट व सुस्ती मालूम ` 
हो; तो प्राणायामः से उसी समय शरीर मे उत्साह स्फूतिः व चेतन्यता मा 
जाबेगीः वःआनन्व प्राप्तः होगा तथा लिखने पदुने में मन रग जायगा 1 ` 


(१५) प्राणायाम के आरम्भ म उश्नति के विचार से समय गौर 
मात्राः का ध्यान रखने को आवश्यकता होती है । ब्यास -करते करते 
बाद मैःस्वयंःही इसका अनुभव. होने: रूगता दै 1 फफडे स्वयं ` इसकी 
सूचना देते हं । प्राणायाम के समय सीना तना रहना चाहिये । 


(१६). इतना मयिक्‌ प्राणायामःन करे कि थक्र जाय बल्कि, उतना 
करे जिसमे चित्त भ्रसन्न गौर उत्षाहित रदे, वहत से नियमों के भी बन्धन ~ 
ठीक नी । 


(१७) श्वास हमेशा बहुतः. घीरे-धीरे केनी व छोड्नी चाहे, ` 
भस्निका, कपाल भाति, शीतली व शोतकारी प्राणायाम में भी बहुत धीमा 
शब्द होना चाहिये । किसी भौ अवस्या मे दम घूटने का कष्ट न प्रतीत 
हो । रेचक के 'पर्वात कुछ देर'ठहूर कर फिर करे । ॥ 


(१८) नित्य के मभ्यास के छिए एक दो रुचिकर ` प्राणायाम चन ` 
के 1 भस्निका, फपाक्-भाति वः सुख साष्य प्राणायामका नित्य बध्यास 
करते हुये शीतलो 'ब शीतकारी काः कभी कभी अभ्यास दूसरी वार करेः1.; 





(३४५) 


(१९) कुम्भक वह॒ अवस्य। है जिसमे वास भौर प्रश्वास दोनों 
कियाय बन्द रहती ह ब शरीर निष्चक रहता है । उस अवस्या में 
अभ्यासी प्रजाचशषु से देवता, बहिर्यो की तरह सुनता गौर शरीर को 
ऊकड़ी की तरह अनुभव करता है। कुम्भक की पूर्णता का यही 
खक्षण है । 


(२०) भय, क्रोध, आलस्य, न बधक सोना, न॒ अधिक जागना, 
न मधिक भोजन, नं अधिक उपवास आदि नियमों का पालन नित्य श्रति 
कठोरता से करने पर योगाभ्यास को तीन ` महीने में मट्म ज्ञान, चार 
महीने मे देव दर्शन, पांच महीने गे ब्रह्मनिष्ठ भौर छः महोने मे कौल्य 
पद प्राप्त हो शकता है इमं संदेह नहीं । 


: (२१). तये अध्यायो को पहले पूरक ब रेचक का टौ अभ्यास 
करना चाहिये . वैरे-टे चल्ते-फिरते भी अभ्यास करने से लाम 


होता है । ( 


(२२) कुम्भकं का अभ्यास धीरे-धीरे बदाकर पठे सप्ताह में 
४ सेकेन दुसरे मे ८ ब तीसरे मे.१२ करे तया इसी प्रकार अमनी शति 
भरर आराम फे साय रोकने का अभ्यास करे 1 


, (२३) अपने अभ्यास मे युत से काम ले । यदि कोई  भभ्यास 
“ उपयुक्त न बेठे तो उदके कारणो का. विचार करे, गुर या फिपी अनुभवी 
र से सस्भति छेकर उसमे परिवर्तन करदे ॥ ` = 
६.57 (२४) गमिर्यो भ प्रातःकाल एक बार ही अभ्यास करना चाहिये । 
सिर मेँ गभी माम होने प्रर आंबे का तेर या मवखन खगावे। ` 
रि (२५); अभ्यास केः नियम पह. आदि से अन्त तक पदुकर अच्छी 


तरह समन्न रोजिमे । कीं सदेह दो या जो समज मँ न आता हो उञ 
गृ ब किसी अनुमवी से छमक् ठेना चाहिये 1 ` ‡ 





(३४६) 


(२६) सूयं मेद, उज्जायी. से शरीर भे गर्मी, शीतकारौ व शीतली ` 
से ठंडवः. पैदा होती है तया,भस्िका से.एरीर का तापमान स्थिर रहता 
हैः। - सूयं मेद.से वायु. का बधिक्‌ नष्ट्‌, उण्जागौ से. कफ ओर शतष्मा, 
शीतली. शीतकारी से पित्त तया, भस्निका से.वात, पिच, ओर. कफ 
तीनो प्रकार के विकार शांत होते है 1 


(२७) सूर्भेद व॒ उज्जायीः; का अभ्यास जाडं मे, -णीतली व 
फीतकारी का गर्मी मे तया भस्निका-का- अभ्यास हर ` समय किया जा 


सकता. । -अपनी प्रकृति के अनुसार; इनमे परिवर्तन -भी ; फियाः जा 


वा ७. २ 


(२८) आध्यारिमिक सफङता . आन, : ्राणायाम,;; जपः. 'घ्या्ः 
ब्रह्मविचार, सत्संग, एकांतवास, मौन, निष्काम कर्म, सत्य, असा व 
ब्रहम द्वार ही प्रप्त हो सकती ह 1 हटेयोग के अभ्यास के विना राजयोग 
कठिनता से चफल होता है । कुम्भकः के "अन्तं मे मन को खव पदार्थो 
से हटा लेने फे अभ्यास ही से राजयोग ओ प्रवेश हो जायगा । ` ` * ` ' 


(२९). वेदान्त का. अष्ययन करने .वाङे प्राणायाम्न प्र. अधिक ध्यान 
नहीं देते परन्तु जव. तक वे. साधन -ुतुष्टय मर्था, शमदमादि-की षट्‌ 
सम्पत्ति मे निष्णात न हो जावे उस. सभय. तक-उनको .मासन व भ्राणा- 
यामादि का अभ्यास करते रहना चाहिये । 


^. (३९) मभ्यास्‌ करने गे कभी संकोत्र न करे -मौर -नं कभो.एषे 
गुरूकेपाने की ही प्रतीक्षा करे जो, सदेव. पास, वरावर्‌ वेठकर ..सपते 
सामने अभ्यास कराता रहे। यदि लगन सच्ची है, मभ्यास-विधि व 
नियम ठीक .है मौर यदि इस स्तक में वतङाई हृष्टं विधियो के अनुसार 
सावधानी से, अभ्यास, किया जाय. तो किसी. प्रकार का .कष्ट नः होगा 
तया अवश्य सफलता मिक्ेगी । आरंभिक कठिनाइ्यो, विघ्न वाधार्गो 
से घवडाकर अभ्यासः-न छोडकर धय; “ य॒न्ति व घावधानौ से "काम लेने 
पर अन्तरात्मा, अज्ञानशक्ति किसी न किसी प्रकार ` मार्ग-प्रदणंन फरेगीं 
मौर जाप सच्चे योगी हो जामेगे 1 ` ` 
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.. . (३१) भ्राणायाम खाकी पेट ` हौ अच्छा होता है अन्यया इवास कौ 
मात्रामेंकमीहोजातोहै। ~ : न 


(३२) जोन का लकय आत्म साक्षात्कार करना है, यदि आप्री 
खगन सच्ची है भौर भप उपर्युक्त लक्ष्य प्राप्त करना नाहते ह॑तो 
सांसारिक जीवन में -जाने वाली विघ्न वाघ्ाधों -को दूर करने के लिए 
बिना हिचकिचाहृट व निष्ठुर होकर साहस के सायःवि रत होकर श्वर 
पर विश्वास करके अभ्यास व साधना कोजिये। परमात्मा भाष की 
अवण्य सहायता करगे ` ` : 7" ˆ ` _" न 

, , (३३) खमयं व संख्या की मारा जानने के णिए अभ्यास के समय 
ॐ का उच्चारण, करते रहना चाहिये 1 बहि ॐ.काःउश्वारण भासनों 
व शुसरे व्यायामो के साय भौ करने से प्रजया \भीर जपरवोतों काम हो 
जाते &। 


„. „ (३४) भाणायाम कर खमृय छाती, को ऊपर की तरफ ऊंची ब चौड़ो 
भौर कमर सीधी व पेट ढीला -रवः॥. ` :. + `" > 1 
(३५) प्रक व रेच करते समय साधारणतया कोई जोर का याव्द 
नहीं होना चाहिये । . विशुद्ध धरक;ब्‌ रेचक वही है जिसे. णब्द न हो । 
(३६) रेचक करते समय पसकयां जीर घट्‌ का सारा ऊपरी भाग 


संख निकालने के सावं-साय धीरे-धीरे सिवकुडूता जाय आर नोने वालो 
पसछ्ियां ओर पेड ऊप्रर खिचते आवें । 4 


..) (१७) शरीरव छाती को आगे ` को बहूव कम भुवने दे 1 ध्‌, 
गरदेनःव सर एक सीध मे .रहनां चाहिये 1 


{= 1 


४ 


(३८). संस लते बाली मांच देशो को दील कटे चीर छाती 


क स्वयं ब॑ने सेष्वांख मो. स्वतः, निकरने- लगती ६ । ` ` ` 
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(३९) भारम्भ में श्वांस ऊने के पचात हौ उसे रोकने का प्रयत्न न 
करे बल्कि प्वासलेने के वाद ही उसे निकाकना शुरू फरदे। जधं 
इखका अच्छी तरह अभ्याख हो जाय तव पांच सेकेन्ड से कुम्भकका 
अभ्यास आरम्भ करके घीरे धीरे वदावे । 


(४०) एक मावृति करने के पश्चात कुछ उहर कर अर्यात दो चार 
मिनिट विश्राम ठे केना चाहिये । 


(४१) सूर्योदय भौर सूर्यास्त यह दो संध्याकाल हं । इन दोनों 
संधिकालों के समय दोनों श्वास दो तीन मिनिट तक बरावर साय साय 
चलते ह अर्यात उस समय सुपुम्ना नाडी चख्ती है । यह्‌. प्राणायाम 
बन्य साधनां के स्मि अत्यन्त उपयुक्त समं है । यही कारण है कि 
संध्या उक्त दोनों संधि्यो के समय ही कौ आती है इसीख्यि उसे संध्या 
कहते हं । 


“' ्आाणायाम करते समय निम्नित स्वानां मं दृष्टि स्थिर करना 
चाहवे तथा किन किन स्थानों मर दृष्टि स्थिर करने से क्या क्या लाभ 
होते £ इसका विवरण इस प्रकार है । 


(१) परो क भूगो पर दष्ट स्थिर करने से शरींर हल्का होता है । 


(२) नाभि मूल प्र दृष्टि स्थिर करने से खवं रोगों कानाण 
होता है । द + ‡ 


(३) नासाग्र पर दूष्टि स्विर करते हुए ्राणायाम करने से वायु 
प्रर अधिकार होता है। प्राणायाम के समय -नासिका के अग्रभाग पर 
दृष्टि स्थिर कटने का उदेश्य यह है फि नेवों के अधिक खोलने से क्षय 
होया भौर बिल्कुल बन्द करने से आलस्य से चित्त व होगा । उस 
समय शाम्भवौ मुद्रा की तरह नेत्र किंचित खुले रना बाहिये । ` 
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(४) भृकुटी मध्या जो फि दविदर कमल है गौर शिवजी का निवास 
स्थान है 1 यहां महाकारं रद्र लेटे ह । जगदम्बा कुन्डछिनी जागृत 
होकर इसी स्यान पर ठोकर खगाती है मौर उनके वशस्यक पर नृत्य 
करके उनम जीवन का संचार करतो हुई सहस्रदः पद्म मे धिहार करती 
है, तथा यहीं ॒पर प्राणायाम सम्बन्धी इदा, पिंगला व सुपुम्ना 
नाडयो का सम्बन्ध होता है । 


+> 


प्राणायाम छे अंग 


इडा-पिगला 
प्राणायाम दोनो नासारधों व ह से भी किया जाता है। इन 
दोनो नासारेप्रो मे वाम को चन्द्र स्वर अर्यात इडा व दाहिने को सूयं 
स्वर अर्यात पिगदा कहते £ 1 


पुरक, करभक व रेचक 

जिन क्रियां दवारा प्राणायाम किया जाता उनको (१) पूरक 
(२) कुम्भक भोर (३) रेचक फहते हं । 

(१) चायु को खचकर वेदं भरने को पूरक 
कहते है । इसे खदा धीरे २ करना चाहिये क्योकि शीघ्रता से करिया 
शया पूरक हानि करता है। पूरक करते समय यह्‌ अनुभव करे करि 
दैवी शक्ति, कृपा; प्रेम, दया, सस्य, अदिस व ब्रह्मचयं आदि मेरौ 
अन्तरात्मा भे प्रवेश कर रहे ह । 

(२) कुम्भक यट भरे हए बायु को अन्दर व बाहर के वायु 
को बाहर ह रोके रहने को कुम्भक कहते ह । कुम्भक दो भकार के 
होति ६1 (१) आान्तर कुम्भक (२) बाह्य कुम्भक 1 


~ 
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1 १) आन्तर कुम्भक--वाहर से खींचकर भरे हुए श्वास को 
अन्दर ही रोके रहने फो फते है 1 ‡ 


- (२) बाह्य कुम्भक--श्वास को वाहर निकाल कर फिरन लेना 
र्याति उसे फिर बाहर ही रोके रने को कहते ह । 


कुम्भक 
इसके गौर भी कई भेद 1 


(१) बाह्य कुम्मक--आठ प्रणव (ॐ) क उच्चारण से रेचक फरके 
सोलह से वाह्य कुम्भक करना गौर फिर चार से पूरक करना 
बाह्य कुम्भक है । 


(२) आभ्यन्तर कुम्भक-पाह्र के वायूको चार प्रणव से पुरक, 
सरह से कुम्भक गौर भाठ से रेक करना आभ्यन्तर कुम्भक है ।; >~ ` 


भरयत्नूवंक स्थिर किया हुआ कुम्भक वक वर्धक व जाभदायंकः 
होता है। कुम्भक में शिथिलता करना हानिकारक है। कुम्भक सदा 
उतना ही करे जिखमे रेचक धीरे २ हो सके। रेचक के पश्चात दो- 
तीन सेकिण्ड कुम्भक करके फिर पुरक करे । य 


कुम्भक चलते, फिरते व खड़ होते फिसी भी भवस्या. ने फ्रयाजा 
सकता है । - ) 5; 


.* वाह्य गौर आभ्यन्तर दोनों कुम्भक करने योग्य ४.1 जिस.माघ्रा 
भे जाभ्यन्तर कुम्भक किया जाता है उती मँ बाह्य भी किया जाना 
चाहिये । आरम्भ मे अभ्यास करते समय कुठ कठिनाई मालूम होती 
है परन्तु धीरे २ सरलता से होने खुगता है गौर सखाय हीमं करयाजा 
सक्ता है । वाहय कुम्भक रेचक के पर्वात फिया जाता है ओर उसके 
पश्चात ही फिर्‌ पूरक से आरम्भ फिया जावा & अर्या पृडे पुरक, फिर 
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आभ्यन्तर कुम्भक पश्चात रेचक के उपरांत वाहय कुम्भक 1 इसी 
भ्रफार चक्र चलता है । । 


(३) रेचक-पेट में रोके हुये वायु को वाहर निकालने को कहते 
ह । ` रेचक भी किसी विशेय क्रिया के सिवाय कभी भी शीघ्रता से नहीं 
करना चाहिये अन्यथा वकी हानि होती है। रेचक के खमय.यह्‌ 
अनुभव करेःकि ऊोभ, मोह, क्रोध, ईप्या, देष, मद व मत्सर आदि आसुरी 
वृत्तियां मेरे शरीर से वाहर निकल रही ह । 


जि नासिका से पूरक क्रिया गया हो उससे कभी रेचक न करे 
परन्तु दोनों नासिकां से पूर करने पर यया कथित एक या दोनों से 
रेचक किया जा सकता है । 


पूरक' करते समय जो नाभि तक श्वास खींचता है उसे रेचक के 
समय सोलह अंगूल, जो हृदय तक खीचता है वह॒ बाठ अंगूर मौर जो 
नासिका के अन्दर ऊपरी अन्तिम भाग तक ही खीचता ह उसे चार अंगुलं 
तक ही छोड़ । 
„ मूह-मुह से जहां जंसा करने का आदेश हो उसके सिवाय मह से 
पूरक व रेचक न करे । मुंह से रेचक करना तो ` कभी रेयस्कर नहीं 
है क्योकि उससे वख का बहुत क्षय होता है । 


प्राणायाम वाम नासारंघ्र से आरम्भ फरके क्रमशः दाहिने वाये से करे । 
ञ्ण्ड 


प्राणायाम का समय 


+~ प्राणायाम का अभ्यास करने के छिये सूर्योदय ` के एक पहर पके 
शौचादि से निवृत होकर स्नान संध्यादि करने के पश्चात गूर, इष्टेन व 
सहन्नमृख वारे शेय नाग ज मौर उन पर कटे हुए भमवान छकमीनारायण 
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का ध्यान करे। फिर रीद्‌ को सीधा यरके जिस आसन से सुखपूवंक 
वेठ सके उसे ख्गाकर एकाग्र चित्त से अभ्यास वारम्भ करे । धूप, 
अगरबत्ती आदि द्वारा वायु को शुद्ध कर ठे । 


संभव हो तो दिन रात मे चार बार अर्थात सूर्योदय के पूवं, मध्यान्द्‌, 
सायंफाक भौर बर्धरावरि में दस से बारह वजे तफ प्राणायाम का अभ्यास 
करे। यदिएेसान कर सकेतो प्रातः, मध्यान्ह भौर शाम को करे। 
यह भीन कर सकने पर प्रातः व सायंकाल ही करे। 


गभिर्यो में सुबह केवल एक चक्र का अभ्यास करे । 


प्राणायाम के भेद (प्रकार) 


.भ्राणायाम तीन प्रकार के होते है । (१) आभ्यन्तर वृत्ति (२) स्तम्भ 
वुत्ति (२) वाह्य वृत्ति । । 


(१) आभ्यन्तर वृत्ति-चार प्रणव से पूरक, सोलह ` से आभ्यन्तर 
कुम्भक गौर आठ से रेचक करने को कहते है । 


( २) स्तम्भ वृत्ति--चार प्रणव से पूरक, आठ से रेचक करते-करते 
सुखपुवंक जहां कहीं भी प्रार्णो को रोकने को कहते है । 

(३) बाह्य वृत्ति--भाठ प्रणव से रेचक, सोलह से वाह्य कुम्भक 
भौर चार से परुरक करने को कहते है । प्राणायाम के गौर भी कई भेद 
है जैसे (१) अगरभं अर्यात अवीज गौर (२) सगर्भं अर्या सबीज । 


अगर्म मर्यात अवीज -वीज (मंत्र) का उच्चारण न करके जो प्राणायाम 
क्रिया जाता है उसे कहते हँ 1 


सगरभं अयात सबीज--ध्यान मौर मानस जप करते हुए जो ्राणा- 
याम किया जाता है उसे कहते ह । 
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भ्राणायाम के समय चित्त को स्थिर करने के स्यानों को देण कते 
(८ भीदो प्रकारके होते ह। (१) बआभ्यन्तर देश (२) बाह्य 
॥ 


आभ्यन्तर देश- प्राणवायु फा नाधि, हृदय, कंठ या नाधि के 
भीतरी भाग तक को फहते है । 


( 


: :“ वाहघ दर~-नासिफा से बाहर सोलह भगु तक वाहय देण 
कहुकाता है । , 


षर 


प्राणायामस का अनुपात 


, प्राणायाम में संख्या मौर काल का बहुत हौ धनिष्ठ सम्बन्ध है 
अतएव इस यात फा सदेव ध्यान रना चाहिये फि इनमे न्यूनाधिकता न 
होने पावे । इस सम्बन्द् मे प्राणायाभों के अनुसार धररक, कुम्भफ़ व 
रेचक के अनुपात का विवरण आगे दिगा जाता है 1 


प्राणायाम पूरक कुम्भक रेचक वाष्छ कुम्मक 
(१) निकृष्ट ` 1 १६ ८ १ सेषिन्ड 
(२) मध्यम ` ६,८ २४.३२ १२, १२. २ 


(३) उत्तम ८,१६.३२, १६,६४,१२८ १६.३२.१२८ ३,४,५ 


ऊपर किले अनुपात के सिवाय दादश मात्रा मे पूरक वाखा प्राणायाम 
अवम होता है, इसके अभ्यास से शरीर मेँ पसीना माता दै। चौ्रीच 
मात्रा मे पूरक वाखा मध्यम होता है, उससे शरीर मे कम्पन होता है भौर 
वत्तो् मात्रा में पुरक वाखा उत्तम होता है इससे वायु ब्रह्मर्र में 


ठहरती दै । 


(३५४) 


जितनी संखपा गौर काल परं पुरक किया जाय उतनी ही संख्या भीर 
फाछ मे रेचक व कुम्भक मे भी लगाया जा सकता ह अर्थात पूरक, कुम्भक 
व रेचक का अनुपात करमशः १,४,२ है । 


रत्येक वार कम से कभ दस प्राणायाम करना चाहिये । 


बारह प्राणायामो कौ एक आकृति व प्रत्याहार कलाता है 1 
१२.८१२ मथति १४४८ कौ एक धारणा होती है। १२०८१२०९१२ 
अर्यात १७२८ का एक ध्यान होता है व १२,८१२५१२११२ अर्या 
२०७३६ प्राणायागों कौ एक समाधि होती है इतने भ्राणायाम एक ही 
वेठक मे करने होते ह । अन्तिम साधन केवकं अभ्यस्त योगो हौ सात 
दिन तक अहोरात्र चतत उसी मे कगावःर फर सकता है 1 


भ्राणायाम कौ संख्या व॒ अनुपात कमशः धीरे २ दाना चाहिये । 
इसमे जल्दौ नहीं करनी चाहिये, अन्यथा खाभ कौ पा हानि होने की 
घम्भावना रहती है । धीरे २ अभ्यास वडाकर प्रत्येक. षमय अस्सी कफे 
अनुपात से चार बार (प्रातः, दुपहर, सायंकाल व रात्रि) मेँ १२० मतवा 
तक क्रिया जा सकता है । 


रम्भ भवस्या मं शरीर से पसीना निक्रता है। प्राणायाम 
करते करते जथ शरीर मे कम्प होने रगे तो उवे मध्यमावस्या कहते 1 
जब शरोर जमीन से उठकर अधर अवस्या भं ठहरने , गता है तव उसे 
अन्तिम भवस्या कहते है । 


पीना भाने पर शरीर को हाय से चुध॒रगढ़ने से शरीर हत्फा 
मौर वेखवान होता है । 


ॐ>8ॐ 
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(३५५) 
श्राणायाम के प्रकार 


नाड़ी शोघक प्राणायाम 
(१) अनुकोम-बिोम (२) नाङ़ो-शोधक (३) अभ्यासिह 1. 
अन्य प्राणायाम | 


(१) संभेद (२) उग्जायो (३) शोतकारी' (४] शीतली 
(५) भस्ना भयवा भस्निका (६) घ्नामरी (७) मृन्छां (८) प्लावनो 
(९) कपालभाति (१०) ताख्युक्त (११) कुण्डलिनी जाग्रतं करने वारा 
(१२) सु साध्य (१३) चरुते-फिरते भं प्राणायाम (१४) एवासन भें 
प्राणायाम (१५) केवल कुम्भक (१६) ू्ंच पर ` ष्यान लगाने वाला 
प्राणायाम । 


नेति, धौति, कपालभाति भादि क्रियामों दारा नाडी शोधन क्त्या 
लाता है परन्तु भ्त्येक विणेयकर दुवे मनुष्यों के णिये यह सम्भव ओर 
सुरुभ नहीं है मयोकि यदि उक्त करिमाये उचित रोत्तिसे न कीं गदतो 
दुःसाध्य व्पाधियों से नाना प्रकार के कष्ट भोगना तया यमराज का 
मेहमान वनना पडता है । 


वर्तमान फाल का विचार फरके जगदुगर भगवान शंकराचा्यं मे 
नाड़ी शोधन की भगे छि अनुखोम-विरोम नामक्‌ अत्यन्त सरण 
विधि बताई है, जिसके ढारा नाड़ी शोधन की प्रिमा दो तीन महीने मे 
सिद्ध हो जाती है गीर उसमें किसी प्रकार की हानि काभी भय नहीं। 


॥ ^ ) 
आखन सिद्ध हो जाने पर प्राणायाम आरम्भ करने कं पदे नाडो 
शोधन की शिया आरम्म करे । 


<ॐॐ> 


(३५६) 
अनृलोम-विलोभ 
(१) 


स्थिर भाव से किसी आसन में सुब से वेढफर दाहिने हाय के अंगूढे 
से दाहिनी नासिका को बन्द कर वाहं नासिका से पूरक करे गौर वायु 
कोजरादेरभी न रोककर अनामिका व कनिष्ठिका अंगुलियों से वाहं 
नासिका को बन्द करके दाहिनी नासिका से धीरे धीरे रेचक कर दे । 
इसी प्रकार दाहनो नासिकासे पूरकं करके वाहं से रेचफ़ करे । 
इस प्रकार प्रथम तीन यार, पश्चात कमश: पांच, सात वं अधिक 
संख्या बावे । दसको किसी भी ऋतु में पिया जा सकता है । . , 


इस प्रकार प्रातः, दुपहर, सायंकाख व अ्घेरात्रि के समय र्याति 
चार बार नियमपूवंक भ्यास करने से यह क्रिया सिद्ध हो जायगी 1 
बभ्यास करते २ कभी २ मन प्रणुल्छ हो उठता है व नाक में सुगन्ध 
मादूम होने गती है । यह्‌ लक्षण जव प्रकट होने रगे तव ईस क्रिया 
को सिद्ध समक्नना चाहिये । ` न ए 


(२). 
सुखाखन भयवा पद्मासन भादि फिसौ आसन से सुख पूवष वैठक्र 
नीचे किले अनुसार अभ्यास करे । 


(१) बाहं नासिका को भंगूढे से बन्द कर दाहिनी नासिका से जोर 
से श्वास केकर जोर से छोड दे । 


(२) दाहिनी नासिका को बन्द करके बाहं नाविका से उती तरह 
जोर से ए्वास लेकर जोर से छोड़ दे । 


(३) दोनों नासिका्ों घे श्वास छेकर वाये से ओर बाये से छे$र 
दाहिने से धीरे-धीरे छोडे । 


(३५७) 


उक्त. तीनों अभ्यास लगातार साथ-साथ नहं बल्कि एक ही समय 
क्रमशः जितनी २ भी संदया में हो सके करे। संख्या धीरे २ वदावे। 


= | 
नाडो शोधक प्राणायाम 


जसा फि पहर बतलाया जा चुकाहै कि नाडयो में जव तक मल 
भरा रहता है तव तक वायु सुपुम्ना मागं मे प्रवेश नहीं कर पाता । 
अतप प्राणायाम का अभ्याख आरम्भ करने के पहले नादियों की सफाई 
कर केना अत्यन्त आवश्यक है । समानु गौर निर्मान नामक दो उपायों 
शेभो नाडी शुद्ध होती है। समान्‌ उपाय मं बोज गत्र ॐ जप द्वारा 
मौर निर्मान उपाय में पटकमों दवारा नाड़ी शुद्ध की जाती है। 


विधि 


(१) एरान घे वंठकर पू ज्रवणं के वायु वीज वं का ध्यान करिपे । 
बाहं नासिका घे एवांस लेकर पूरक करते समय १६ वार वायु वीजाहार 
कोमन में जपिये। इसी प्रकार मन में ६४.वार उषी बीजाक्षर फा 
जप करते हुए कुम्भक करिये गोर ३२ यार वीज मंश्र के जप भे दाहिनी 
नासिका से रेचक करिये । 


(२) नाभि भ अग्नि तत्द का स्यान है। ग्नि तत्व का ध्यान 
करते हुए दक्षिण नासिका से अग्नि वीज रका १६ वार मानसिक जप के 
साथ पुरक करिये । पश्वात ६४ वार उसी वोज का जप करते हए 
कुम्भक गौर ३२ वार जप करते हए बाई नासिका से रेचक करिये । 


(३) चन्द्रमा (भ्रूमध्य) प्रर अपनी दृष्टि स्थिर करिये ओर वाम 
नासिका द्वारा १६ बार वं बीज का मानसिक जप करते हुए पूरक किमे । 


(३५८) 


प्रश्चात ६४ वार उसी वीज काजप करते हुए कुम्भफः करके ३२ वार 
पृथ्वी वीनरंका जप करते हुए दक्षिण नासिका से रेचक करिये । कुम्भकं 
के सभय एषा ध्यान करिये कि चन्रमा से प्रवाहित होने वाल्ला अमृत सारे 
शरीर की रग २ में वह कर नाड़ो शुद्ध कर रहा टै । 


उपरक्त तीनों प्रकार के प्राणायामो मे किसी का भी अभ्यास करनेसे 
नाडिगां शुद्ध हो जाती है। इसके उपरांत अपने नित्य के अभ्यास वाङ 
मासन पर बेठकर साधारण प्राणायाम का अभ्यास करिये । 


शांडिल्य उपनिपद के मतानुसार नाडो शोधन प्राणायाम लगातार 
करई महीनों तक नित्य कम से कम दो वार करना चाहिये, देह की कृशता, 
कान्ति, इच्छानुसार वायु धारण करने कौ सामथ्यं, अग्नि वृद्धि, नादकी 
अभिव्यक्ति गौर आरोग्यता मादि क्षण जव कमशः आविर्भूत हो जायें 
तव खमक्षना चाहिये कि सव नाडियां शुद्ध हो गह । 


अभ्यास नं० १ 


पद्मासन या सिद्धासन से बैठकर तथा मूखूवंध लगाकर वाम नासापुट 
से थोड़ा रेचक करके पूरकः करना चाहिये । पण्चात जाखछंधर वंध 
छगाकर कुम्भक करना चाहिए, जन्त मेँ जाखूधर वंध को खोककर भौर 
उड़ान वंध खगाफर दक्षिण नासापुट से धीरे-धीरे रेचक करना चाहिए । 
पूनः एक सेकिन्ड वाहय कुम्भक करके दक्षिण पट से पूरक करना वाहिए । 
फिर आन्तरिक वरू के भनुसार कुम्भक करके वाम स्वर से रेचक करना 
चाहिये । इस प्रकार दो प्राणायाम हो जाते ह। पनः एक सेकिन्ड 
बाह्य कुम्भक करके पूरवानुखार आवृत्ति करना चाहिये । इस प्रकार एक 
साथ दघ प्राणायाम करना चाहिए फिर प्रतिदिन पांच~पांच प्राणायाम 
शृक्राकर एर सप्ताह मे उसक्री संष्या चाङोख कर देनी चाहिये । , 


न 


(३५९) 
अभ्यास नं० २ 


मूलवंध लगाकर सिद्धासन, पद्मासन अयवा स्वस्तिकासन से वंठकर 
पके शरीरस्य सभस्त अशुद्ध वायु को नासिका द्ारों से निका दे 
(एषा करने से पे खारी हो जाने के कारण स्वभावतः अन्दर चखा 
जायगा उसे उसी दशा मँ रोषते हृए) र वाटं नासिका से क्रमशः 
४, €, १६ मात्रां से परररक करे भौर जालंधर वंध खगाकर क्रमशः 
१६, ६४) ३२, मात्राभों तक कम्भु करे । पश्चात जालंधर वंघ हटाकर 
क्रमणः ८, ३२, १६ मात्रा में दाहिनी नासिका से रेचक फरे। रेचक 


करने से पेट पुनः अन्दर चा जायगा । उसको कु देर उसी स्थिति 
भें रक्चे । 


इसी प्रकार दाहिनी नाचिका से आरम्भ करे गौर वारं से रेचक फरे 
यह एकः भ्राणायाम हुभा । आरम्प मे १०-२० प्राणायाम करे । इसके 
अभ्यास से भो तीन भास में समस्त नाडियां शुद्ध हो जाती है 1 


यह प्राणायाम समलीतोषण होने से बारहो मास किया जा सकता है । 
अभ्यास नं०३ 


किसी मासन से सुखपूवंक एकाग्रचित्त वैठे आर रीढ्‌ को सीधा 
रखे । दाहिने हाय के अंगूढे से दाहिनी नासिका को वंद करे गौर वाम 
नासारंश्र से धीरे धीरे पुरक करे। सांस खींचते समय मृख्वंध फरता 
हभ क्रम से गर्दन को सुकावे जिससे परक के अन्त तक टोड़ी छारी से 
गकर जाछधर वंध ठग जये। गव - कनिष्ठिका मौर मनाभिका 
उंगलियो से वाम नासारघ्र बंद करक पूरक मे जितना समय खगा 
उससे चौगूने खमय तक कुम्भक करे । उसके उपरांत गूढा हटा दक्षिण 
नासारंश्र खोकर पूरक के दुगुने समय में धीरे-धीरे रेचफ़ करे। उस 
समय नाभि के आधे भाग को धीरे-धीरे दवाता जाय जीर गर्दनको 


(३६०) 


उठाता जाय । रेचक के वाद वगैर श्वास टट दक्षिण नासारंघ्र से वायु 
निकाल दे । इते कम से बम दस से आरम्भ करे भोर धीरे-धीरे शक्ति 
फे अनुख।र बढाता जावे । 


[> 
(१) सयं भेदी 


प्रान या सिद्धासन से वंठकर दाहिनी अनामिका व कनिष्ठिका 
उंगलियों से बाया नासारंध्र बन्द करके दाहिने ना्ारंघ्र से जव तक हो 
सके धीरे-धीरे पूरक करने के वाद दाहिने अंगूठे से ही दाहिना नासारंघर 
भी बन्द करके तथा जालंछर वध गाकर नेत्र वन्द रक्वे। जव 
तक बां गौर नखों तक रुफा हमा वायु न पु जाय व॒ बदन भ 
पसीना न गआ जाय उस वक्त तक कुम्भक करके दाहिना नासार्र 
बन्द रवते हये वाये से धीरे-धीरे रेचक करे। कुम्भक का समय धीरे 
धीरे बढाना चाहिये । 


\  . दाहिने नासारंघ्र से ही पूरक करने के कारण इसे सूर्ेदो प्राणायाम 
कहते ह । परततु कुछ योगाचायो के मतानुषार यह दोनों नासारधों से 
किया जा सकता है । 


इसके अभ्यास से मस्तक के सब य ८० प्रकार के वात रोग तमा 
उदर के कीड़े नष्ट हो नाते ह। शिर, कृमि आदि के रोग व ८४ प्रकार 
के वात रोग दूर होते हं । 


(२) ष्क धोया रेफ कर दाहिने नासारंध्र से परक फिर 
नारुधर वंध के साय कुम्भक करके बाय नासारं्र से रेचकं कर दे । 


इसके अभ्यास से कपाल देश मेँ जमा एले्म, वातवहय नादिर्यो के 
विकार, रक्त व त्वचा दोप, उदर व प्रस्वेद ब कुष्ठादि से उत्पन्न कमि, 
नष्ट हो जाते हं । यह मन को शद्ध मौर वायु प्रकोप के चार रोय व 


(३६१) 


आतो के विक्रारोंको दुर करता है। गढिया, नाक व सिरके रोग 
तया नसो कौ पीडा को निवारणं करता है। कुंडलिनी जाग्रत 
होती ह । 


आरम्भ मे दोनों प्रकार के अभ्यासों को १० से २० तक करे। 
इनसे शरीर में उष्णता वदती है अतएव इनको सदियों मेँ फर । 


> 
(२) उज्जायी 


(१) इसमे गूह्‌ बन्द करके दोनो नासारं धरौ से इस तरह पूरफ करे 
कि कंठ सेः हृदय तकृ हल्के घरटि का शब्द होता रहे। सूर्यं भेदी की 
तरह अधिक से अधिक देर तक कुम्भक करे व दाहिने अगूठे से दाहिने 
नासारंघ्र को वंद करके वाये से धीरे २रेचफ करे। आरम्ममें 
१०-२० तक करे । 


इससे कंठ के कफ का दोप नष्ट होता है, जठराग्नि प्रदीप्त, दमा, 
क्षय, गुल्म व जाकर आदि रोग नष्ट होकर आगयृवृद्धि होती है । 


यह प्राणायाम भौ उष्णं ै मतएव इसे भौ शरद ऋतु भ ही करे । 


(२) मह को कु . आगे भ्रुकाकर कंठ से हृदय परयत शब्द करते 
हए वायु को फुपफुस (फेफडो) मेँ ्रविष्ट करे। इस प्रकार दोनों 
नासापुों से अल्प.परिभाण मेँ वायु को लीचकर व चार पांच सेक्रि्ड 
कुम्भक करके दाहिने हाय के बंगूठे से दाहिने नासारंप्र को बन्द करके 
वाये से धीरे २ रेचफ करे । इसमे पूरक, रेचक व कुम्भफ परिमाण 
मे हौ श्रिये जति हं भर किसी वंध के रूगानेः को आवश्यकता 
नहीं । इसका अभ्यास चलते-फिरते, उठ्ते-वंठते भी किया जा सकता है । 


. रौर कौ बस्वस्यता के कारण जब दुरे प्राणायाम न कर सके व 
खमय अनुकूल न हो तो एक घंटे या शनत के अनुसार इते करे । 
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इसके अभ्यास से कफ दोय, पेचिस, उवर रोग, जलोदर, शोय, 
मन्दान, भजीणं, मेदादि धातुमों के विकार, मलावरोध जनित समस्त 
रोग, दमा, क्षय आदि दर होते ब अग्नि प्रदीप्त होती है । 

इसको सात वार से भारम्म फरफे प्रति सप्ताह तीन २ बदति हये 
इषकीस तक बढते 


॥. 


(३) शीतकारी 


(१) दोनों नासारं धों को अन्द करके जिह्वा को दोनो ओँ के बीच 
मे ख्गाकर या मोड़कर उसका सिरा ताल से रगाकर सिसकारी भरते 
हे पूरक करके ययाशमित डुम्भक करने के पश्चात दोनों नासर से 
धीरे-धीरे रेचक करे । 


इसके अभ्यास से कामदेव को तरह शरीर हो जाताहै। यह 
शीतर है गतएव हसे गमियों में करे। तीन वयं तक निरन्तर सौ-सौ 
की संख्या में भरतिदिन के गभ्यास से युवावस्या प्राप्त होती है, सफेद 
वार काले हो नते हं । 


(२) बोढों को पाकर व दांतों के बच से जभ को भोढोँ तक 
निकाल कर मू से सत्कार करते हुये वायु को खींचकर अन्दर प्रवेश 
करके दोनों नासारं्रों फो बन्द करके) चार पांच सेकिन्ड या यया- 
शक्ति जिह्वामूल मे कुम्भक करने के पश्चात दोनों नासारप्रो से धीरे-धीरे 
रेचक करे । देर तक करना हो तो वंध रूगावे, अन्यया नहीं । 


इससे कुधा, तृष्णा, निद्रा, आलस्य, तनद्रा नष्ट वे पित्त कोप कम 
होकर शरीर तेजस्वी होकर स्फूति भाती है। किसी चोट का असरनं 
होकर इसका बभ्यासी इन्दर के समान वरवान व योगेग्र तया छः महीने 
के भभ्या से घब रोगों घे मुक्त हो जाता है । 


(३६३) 


भरातः, दोपहर व संध्या समय जो मख से वायुन्यान करता है उसकी 


जिह्वा पर सरस्वती का वास व वह वृहस्पति ॐ समान विद्रान व चतुर 
वक्ता हो जाता है। 


% 
(४) शीतली 
(१) दोनो नासारंधों को बन्द कर ओ को बाहर प्रशीकी र्चो 
की तरह वर देकर अर्थात नखो सौ वनाकर व थोड़ी सौ जीभ निकाल 
कर धीरे २ सीशी सौ वजाते हुये यथाशक्ति पूरक करे गौर कुम्मक 


करने के उपरान्त दोनों नसारधों चे धीरे २ रेचक करदे। आरम्भ 
मे दक्ष से बीस तक करे ! 


(२) जोम फो भो से एक अंग बाहर पक्षी कौ षोवकी 
आाहृति को बनाकर बाहर से वायु खीचि। कुठ देर कुम्भक करने 
के वाद दोनों नासर से धीरे २ रेषक करे। इसका अभ्यास भ्रातः 
व सायंकार आध पटे तक पग्र या चिदधासन से अयवा चरते 
फिरते करे । 


इन दोनों अभ्यासो से रक्त शद, भूख-्थास शांत, शरीर शीतल, 
गुलम, प्लीहा, ज्वर, रेतकय, शू, छाती, पेट क। किषी भरकार का दरं 
दर हो जाता है। जखन, वात, पित्त, कफ़ की समानता होने से फोर 
ग्याधि नहीं हो पात्री । विच्छ्‌ व सपं का विष नहीं चदृता, सूप स(वण्य 
की वृद्धि होती है! यह प्राणायाम गमं कोठे बा के छिये लाभदायक 
दै । इससे रक्त स्वच्छ होकर शरीर कामदेव कौ तरह वेज होता है 1 


कुंडलिनी का ध्यान करते हुये दोनों संध्याम के समय जो इस 
आाणापाम को करता है उसा क्षथ-रोग नष्ट होत! &ै, उषे बरूर कौ वस्तु 
दिाई देती है, अनन, जल ब वायु का कष्ट रखता पर्वं सहा जा 
सक्ता है । 


(२६४) 


यह्‌ शीतख है अतएव इते गिरयो मे करे । प्रतिदिन दो, तीन, 
चार वार व पांच-सात मिनिट प्रति वार मयवा जितना अधिक हो सके 
फरे उतना ही छाभ होगा । 


इससे कभी भजीणं, कफ पित्तादि बव चभ रोग नहीं होते । दसक्रा 
फक दीषं काक तक रहता है । 


इससे णरीर विशेष स्तरस्य रहता है अतएव योगी रोग प्रायः इसी 
को करते हं । 


1 


(५) भस्ना अथवा भस्निका 
यह प्राणायाम आगे छिल फिसी भी विधि से धिया जा सकता है । 


(१) इसका अभ्यास करने बके को पद्मासन से बंधकर -नासारंघ्नो 
से ही पूरक रेचक करना चाहिये । रेचक व पूरक पुकार के साय इस 
तरह करे कि हृदय, कंठ व कपाल तक वायु पुव कर कगे । कुष्ठ देर 
धीरे-धीरे करके फ़िर हार कौ रधौकनी कौ तरह्‌ वेग से' एब्द पर्वंक 
रेचक परक करे, यह रेचक पुरक वीस बार या तव तक करे ज्र तक धि 
शरीर थक न जाम । जब धक जाय तव धीरे-धीरे दाहिनी नासिका से 
यथाशि पुरक व यथामति कुम्भक करने के पर्वात धीरे-धीरे बाय 
नासारंध्र से रेचक करे। इसी प्रकार वाम नासार्घ से पूरक भौर 
दक्षिण से रेचक करे। प्रातः ब सायका बीस-वीस कौ एक से तीन 
आवृत्तियां करे । ~ 


(२) बाहं नासिका सेकमसे कम दस घर्पंण (वेग पूर्वक पूरक 
व रेचक) करके ग्यारहवीं बार उसी नासिका से पूरक करे । यथाशक्ति 
कुम्भक करके दाहिनी नासिका से धीरे-धीरे रेचक करे । फिर दाहिनी 


-(३६५) 


नाचिका से इसी प्रकार पूरक करके बाई से रेचक करे । आरम्भ भे पांच 
से दस प्राणायाम तक कर 1 


(३) दाहिनी नासिका से बाई नासिका को तरफ कम से कम दस 
घपंण करके दाहिनी नासिका से ही पुरक करे भौर ययागिति कुम्भक 
करने कै वाद धीरे-धीरे वादं नासिका से रेचक कर दे। फिर विपरीत 
छमसेभीएेसाही फरे। 


यह शीतोष्ण हं इसके इसको वारहों मास किया जा सकता है । 
इसके छः मास तक दस दस कौ संख्या भँ प्रति दिन अभ्यास करे से 
कुंडक्िनी जागूत होती है व छो चक्रों फा भेदन होकर प्राणः प्रह्मरंध 
भे जाने लगता है । 


कपालभाति भौर उज्जाईं के संयोग का नाम ही भस्निकाहै। 
इसके भ्यास के पके कपाकभाति व॒ उणज्जाई का अभ्यास कर छेना 
चाहिये । यह्‌ अत्यन्त बलशाली प्राणायाम है अभ्यास करते समय यदि 
धिग्धो बंधने लगे तो कठ ठहर फर चित्त ठिफाने गा जाने पर एर करे । 
जाडं मे सुबह व शाम भौर गमिं में केवल सुबह ही करे । 


इसके अभ्यास से गक्ते को सुजन, कफ का विकार नष्ट होकर 
जठराग्नि प्रदीप्त होती है । ब्रह्मा, विष्णु भौर खद प्रयियां खल जाती है । 
भुुम्ना (ब्रह्म नाड़ी) के धवार को बन्द रखने वाला कफ नष्ट हो जाता 
है। बात, पित्त ब कफ़ से उत्पन्न होने बाले रोग नष्ट हो जाते ह। 
शरीर में गर्मी आती है, नडी शु होती है । सर्दी छ्गने पर दका 
अभ्यास करने से शरीर भँ गर्मी आ जाती है। 


इसका कुम्भक सर्वं शष्ठ माना गया है अतएव उसा विशेष रूप से 
अभ्या करना घादिये 1 उसके बभ्यास से सुपुम्नाधित तीनों परन्यियां 
बुक जाती ह । कुंडखिनी शीघ्र जाग्रत होती ६, इसके बभ्यासो को कभी 
कोई रोग नहीं होता 1 


(३६६) 
(६) ्रामरी 


(१) प्मासन या सिद्धासन ऊगाकर वंठे भर पूरफ व रेचक दोनों 
रधर से जस्दी जल्दौ इस तरह फा शब्द करते हुए करना चाहिए जैषे 
शहद करी मक्खियां करती है । परक व रेचक तव॒ तक करना चाहिये 
जब तक एरीर से पसीना न निककने खगे । अन्त मे दोनों नासारघ्रों से 
एक खूव गहरी सांस लेकर उसे ययाशक्ति रोके भौर अन्त मे धीरे-धीरे 
दोनों नासारंध्रो से रेचक कर दे । 


यह रोम-वि्णोम कौ तरह भी फिथा जाता है 1 भेद केवल इतना 
है कि वाईं नासिका से पूरक करते सभय भ्रमरी जसा नाद स्वर में उत्पन्न 
करे गौर दाहिनी से रेचक करते समय भ्रमरी जैसा नाद करे 1 


(२) सिद्धासन से बैठकर नेप्र बन्द करके मे रक्षय करे गौर 
नाकधर वंध छ्गावे फिर दोनो नासिकायों से भ्रमर की गुनार कौ तरह 
स्वर सहित प्राणायाम करे । तीन सेकिन्ड कुम्भक करके धीरे-धीरे 
भावाज सहित रेचक करे। इव प्रकार १४४ प्राणायाम करे । 


„ स पराभायाम से मन को शीघ्र एकाग्रता होती है व नाद वहुत जोर 
ण उव्वा है, समाधि शीघ्र व गच्छ तरह ख्गती है व आननद प्राप्त 
होवा दै। इसमे जो भानन्द बाता है वह वर्णन नहीं हो सक्ता । 


अभ्यास कते खमय कुछ गमी वदती है परन्तु वह शीघ्र ही शात हो 
जाती हे । 


* 


(५) मून 


इसको पडमूख मुदा भी कहते ह । यह्‌ च भूतो के 
इसको पडमूखो मू ह भराणायाम पांच भूतो मर 
पारग ह। पूष्वो का पीला, ज काः सफ़ेद, तेज फा छाल, बायु फा 
ह भीर आकाश का नीका उदनो जानते के तये ह 1 


(३६७) 


(१) पद्मासन मादि से व॑ठकर पूरक करे व॒जालेघर बंध लगावै 
भौर षवांस उस वक्त तकः रोके रदे जव तक कि वेहोशौ न मालूम हो । 
वेहोणी मालूम होने पर धीरे-धीरे रेचक कर दे । इसी कारणही 
इसका नाम मूर्छा पदा है। 


यह भरिया विशेष प्रफार के साधक के लिये हं हर एक के सिये नहीं । 


(२) दोनों हायों के थंगूढे दोनों कानों गे, दोनों तजनी दोनों भां 
पर, दोनों मध्यमा दोनों नासिकां प्रर गौर अनामिका व फमिष्ठिकाथों 
को मुह्‌ प्र रवे !। गृणवंध व जारूघर वंध को आरम्भ से मन्त तक 
स्थिर रखकर वादं नासिक से पूरक व यथाशक्ति कुम्भक करदे दाहिनी 
नासिका से धीरे-धीरे-रेचक करे! 


(३) भ्रामरी प्राणायाम का बभ्यास पूरा होमे पर सिद्धासन से बैठकर 
दोनों नासाग् से पूरक करके जालंधर वंघ जावे पर्बात कान, नेष, दोनों 
नासिका मौर मूह पर करमशः तजनी, मध्यमा, अनामिका व कनिष्ठिका 
को रखकर छः सेकिन्ड कुम्भक कर परश्वात नासाग्र पर से षनाभिका को 
शिथिल कर जाखूधर वंध रवते हये ही धीरे-धीरे दोनों नाधिकामों से 
रेचक करे । दूसरे ्राणायागों के साय यह प्राणायाम करते से कुम्भक 
अधिक होता है परन्तु रेचक दोनों नासिकां से फिया जाता ह । षधिक 
कुम्भक के लिये उड्यान वघ लगाया जाता हं मौर रेषक के ववत 
जारुधर वंध खोर दिया जाता हे । 


इस प्राणायाम से चित्त का निरोध व समाधि मे चित्त की एकाग्रता 


होती हे । 


(२९८) 
(८) प्लावनी 


पद्मासन से वंठफर दोनों हाथो को ऊपर की ओर छम्बे तथा सीघे रवखे, 
दोनो नाकामो से पूरक करके छेट जाय, छेटते वक्त मत्स्यासन कौ तरह 
दोनों हायां को समेट कर तकिये कौ तरह सर के नीचे रखे गौर जहां 
तक कुम्भक ठहर वहां तक एसी भावना करे किमेरा शरीर रई के समान 
हल्का है फिर पूवं स्थिति मँ बैठकर दोनों नायाग्र से धीरे २ रेचक करे । 


इसके निरन्तर अभ्यास से वारह २ घन्टे बल्कि भौर भी समय तक 
जक पर तैरने व चने कौ शक्ति आती है । विना भोजन किये साधक 
केवल वायुपान करके कई दिन तक रह सकता है, साघक वायु को पानी 
की तरह धीरे-धीरे पीतता है जिसमे पेट कुछ षका सा होने रगता है भौर 
बजाने से वायु का शब्द होता है । धीरे २ इसका जभ्याख किया जाता 
है। धीरे २ डकार या उद्ीयान वंध द्वारा सव वायु वाहर निकाली 
जाती है इसके ल्ि.साघक म कौशल की आवश्यकता है 1 


9 


(९) कपालभाति 


संसृत मे कपाख के अयं हं खोपड़ी गौर भाति के अयं ह परकाणित 
होना अर्थात इसके भ्यास से खोपड़ी के विकार दुर होकर वह्‌ चमन 
गती है । पृष्ठयोग के प्रसिद्ध पट्कर्मो मे यह भी एक क्रिया है1 


प्रासन से वैठकर व हायां को धुटनों पर रखकर तथा आंखे बन्द कर 
जल्दी २ परक व रेचक करिये । इस प्रकार काफी व्यायाम होने से 
पसीना निकलने गेगा 1 इसे कुम्भक नहीं होता । रेचक ही इसका 
मख्य शङ्ख है। पूरक दीर्ध, कोम व धीरे २ करे, परन्तु रेचक जल्दी 
वपेडूकौ मांस पेशियोंको पीछेको तरफ खीचते हए करना चा्िए 
उनको ढोला कृर देना चाहिये । धड़ बोर चिर को न श्ुकाकर सीधा 


(३६९) 


रखना चाहिये । आरम्भ मे प्रति सेकिन्ड एकः व॒ अभ्यास वदने परदो 
रेषक करे साव ही पटले सप्ताह मे प्रातःकाक १० रेचको कौ एक 
बानृत्ति करे । दुसरे सप्ताह मे सायंकाल भी १० रेचकों की एक 
बावृक्ति करे । तीसरे सप्ताह मेः दो आवृत्तिं सुवह व दो शाम को 
करे । इस प्रकार धीरे २ प्रति सप्ताह सुबह व शाम एक २ भवृत्ति 
बाकर एक वार गे १२० रेचक तकः करे । इसका अभ्यास हो जाने 
से भस्निका प्राणायाम सरलता से हो जाता है । 


इसे अभ्यास से नासामा्गे भौर शएवास यंव की सफाई होकर 
एवास नक्तिका कौ दकावटे दुर हो जाती द्ै। दमा एेसा भयंकर रोग 
कछ ही दिनों मे अच्छा हो जाता ह । प्राण फेफड़ं कौ जड़ तक पहुंचने 
लगते ह जिससे क्षय के कीटाणु न ठहर सकने व फोफड़े पृष्ट हो जनेके 
कारण उक्त रोग नष्ट हौ जाता ह । रोगोत्पादक `विेी वायु 
वड़ो मात्रा में निकल जाती ह गौर रक्त शुद्ध हो आता ह । एरीर के 
रग-रेशों को अधिक मात्रा पर शुद्ध वायु पान करन से स्तरस्य अच्छा हो 
जाता ह व हृदय ठीक-टीक काम करने गता हं ॥ 


अभ्यास करते समय सभौ मांस तन्तु, कोप, रगे, शिराये व परमाणु 
कंपने खगते ह । 


ध 


(१०) ताचयुक्त प्राणायाम 
हम रोग बहुत हौ अनियमित रूप से एवा छेते ह । इसी कारण 
हम खोगों को नाना प्रकार कौ वीमारियां व कष्ट होते रहते है । अतएव 
हप भपनो श्वास को नियमित रखने का अभ्यास करना चाहिये । 


(१) वास १६ मात्रा मे बाहर मौर १२ मात्रा मे अन्दर जाता 
दै। इस प्रकार ४माव्राकौ कमी रहती है। यदि याप १६ मात्रा 
मेही श्वाप्र खीच भी सके तो वह ताखयक्त भणायाम हो जायगा 1 


(३७०) 


एसके अभ्यास से आनम्द की प्राप्ति, कुन्डछिनी जाग्रत, श्वास~प्रणवास के 
केन्र पर अधिकार, स्नायु शांत तया मन को स्थिर कर सकते ह गौर 
बीमारियों से भी वच सक्ते! 


(२) ६ वार ॐ कहते हुए पूरक रके ६ वार दी ॐ कहकर 
रेचक करने से एक नियभवद्ध व ताखयुबत प्राणायाम हो जायगा । इसके 
अभ्यास से धमित नसो को आराम मिलता है ब आनन्द भौर शांति 
भ्राप्त होती है। 


(३) चार वार ॐ फते हुए दोनो नासारंध्ो से पूरक, आठ बार 
ॐ कहते हुये कुम्भक (आभ्यान्तरिक) अर चार वार ॐ कहते हुये 
रेचक तया आढ वार ॐ कहते हये श्वास बाहर रोक (वाह्य कुम्भक करे) 1 
अपनी शक्ति के अनुसार इसी छम से मात्रा वद्धाई जा सकती है परन्तु 
जब तक शक्ति का निश्चय न हो जाय कभी संख्या न वदाबो । ताल 
पर ध्यान देना चाहिये क्योकि संख्या को उपेक्षा उसका अधिक महत्व 
है, सारा शरीर तालमय हो जायगा गौर शान्ति व दृढता प्राप्त होगी 1 


| 


(११) कुंडलिनी जाग्रत करने वाला प्राणायाम 


दाहिने अंगूढे से दक्षिण नासारज्ध्र को बन्द करके धीरे २ तीन वार 
ॐ कहते हुए वाम नासारन्ध से पूरक करिये भौर ध्यान करिये कि एष्व 
वायु से प्राण खींच रहेहो। प्वात दाहिने हाय की अनाभिका भौर 
कनिष्ठिका अंगुलियों से बाम नासारज्ध्र भी बन्द कर दीलिये । बारह 
बार ॐ कते हे श्वास स्थिर रिये भौर मूाधार चक्र मे ए्वास को 
रोद चे पहुंचाइये । ध्यान करिये कि ए्वाखधारा मूलाधार चकर ती व 
कुण्डलिनी जाग्रत करतो है । छः वार ॐ कहते हए दक्षिण नासारन्ध् 
से धीरे २ रेचक करिये। इसी प्रकार फिर दक्षिण नासारंध्र से 
करिये । इस क्रिया को तीन वार प्रातः व तीन बार सायंकार करिमे । 


-----,--------+--- ~ 


॥ 
| 
५, 





. (३७१) 


अपनी शक्ति व योग्यता के अनुसार संख्पा व खमय को धीरे २ वदाये 1 
इस प्राणायाम गे मृराधार चक्र पर ध्यान एकाग्र करना अत्यन्त 
आवश्यक है । उक्त चक्र पर पूणं रीति से ध्यान एकाग्र करने व नित्य 
तिभू क उक्त प्राणायाम करने से कुण्डलिनी वहुत शीघ्र जाग्रत 
होती है । 
उक्त चक्र गुदा के ऊपर व सिगमूर के नीचे स्थित ६ै। 
वड 
(१२) सुखसाध्य प्राणायाम 


अपने इष्ट देवता फा ध्यान करके या चिर रखकर पद्मासन या 
सिद्धाचन से वंठ जाइये । दाहिने अंगूढे से दाहिने नासारन्धर को 
बन्दकर बामसे धीरे २ पूरक करे। पण्चात्त दाहिने हाय की छोटी 
ब पास वारी अंगुली से वाम नाघरारन्छ को बन्द करिये । जव तक 
सुख से श्वाख रोको जा सके रोक कर अंगूढा हटा छे व दक्षिण नासारग्ध 
से ए्वास को वाहर फंकदे। यह्‌ जाधो च्या हृई। फिर दक्षिण 
नाखरन्ध्म से षवास केकर व पूर्ववत्‌ रोककर उसे बे से बाहर फेंक 
दे। एस प्रकार यह एक प्राणायाम हुआ 1 इस तरह वीस प्रातः व 
बीस सायंकाल करे व धीरे २ संख्या वदावे। पूरक करते समय दया, 
प्रेम, कषमा, शांति, नन्द भादि दवी वृत्तयो के एरीर के अन्दर प्रवेश 
करने तथा रेचक के समय काम, क्रोध; रोभ व॒ गोह भादि आसुरी 
वृत्ति फे बाहर निकलने का विचार करे। साय ही पूरक, कुम्भक व 
रेचक के समय ॐ या गायत्री का जपकरे। फटठिन परिम करे 


वाखा खाघक एक आसन में अस्सी के हिखाव से प्रतिदिन चार वारे 
तीन सौ बीस कर सकता है। 


यह प्राणायाम क्षय रोग को दुर, नाड्यां को णुद, मन को एकाग्र 
करता, भूख व पाचन शक्ति वढाकर ब्रह्मचयं को रक्षा व तत्ण नाडी 


शुद्धि तथा कृण्डलिनी को जगाता है । इसके अभ्यास से मनुष्य ऊपर 
उठने छगता है । 


(३७२) 


(१३) चलते फिरते प्राणायाम 

(१) शिरको ऊपर, कधोंको पीठे गौर छाती को चौड़ो करके 
च्िये। दोनों नासारनधरो से तीन वार (प्रत्येक परग पर एक वार) 
ॐ कहते हुए पुरक कर व।रह्‌ वार ॐ कदने तक रोके रहिये भौर छः 
बार ॐ फहते हण धीरे २ रेचक करिये । पश्चात १२ वार ॐ कहने 
तकर विशाम करिये । यदि पग के अनुसार ॐ न फठ्‌ सकेतो 
वेसेही कहे । 

(२) इमौ रकार चलते २ कपाल भाति भो क्रिया जा सृता है । 
जो रोग कार्यां भे अधिक व्यस्त रहते ह वे प्रातः व सायका धमते 
समय यह प्राणायाम कर सक्ते ह । गदान व शीतक वायु के चलते 
समय हत प्राणायाम से बड़ा आनन्द प्राप्त होता ह स्फूति गौर वख 
शीघ्र वदता है। 


ॐ कहते हए तेजो से चने पर प्राणायाम विना परिभम व स्वयं 
हो जाता दहै। 
>€ 


(१४) शवासन में प्राणायाम 


भाराम से मासन प्रर लेटकर दोनों हाय गीर पैरों को सौधा तथा 
घुटनों फो पास २ रिये। पसल ब नषों को ददा फर दो जवे । 
दोनों नासारर्धों से बिना शब्द के धीरे २ पूरफ करे जव तभ हो सके 
करम्भ करक दोनो हौ नासारनध्ो पे रेचक कर दीज्यि। दस त्रिप 
को १२ वार प्रातः मीर १२ वार सायंकाल ॐ कते हुए षरे । 


आसन, प्राणायाम, ध्यान व विराम सभी इस मभ्यास भे हो जाति 
। य्ह शरीर के साय मन को भो शान्ति, सुव भौर भाम्द 
पृहुचाता है । 
गह्‌ कमजोर व वृद पुद्पों के लिये वहु ही उपयोगी ३1 
[नम 


५. ध ------तर-~----------+---------------------#------------ 


(३७३) 


गृहस्थो कौ नित्य-नैमित्तिक साधना 


(१) सूर्योदय से पहले उठना चाहिये । 
(२) उठते ही भगवान क" स्मरण व॒ प्रा्ेना करनी चादिए । 


(३) गुरू, माता, पिता आदि व को प्राणाम करना 
चाहिये । 


(४) शौच स्नानादि से निवृत्त होकर भगवान अथवा इष्टदेव कौ 
उपासना, संध्या व तपरंणादि करना चाहिये । 


(५) अपने घन्धे या व्यापारादि मे छल, कपट, चोरी, असत्य भौर 
वेई्मानी का त्याग करके सच्चाई ओर ईभानदारी से षाम करो । 
अपने कारोवार मे आलस्य त्याग कर पूरणं परिश्रम से याम फरो 1 


(६) मपना धन उपयोगी व आवश्यक कार्यम हौ व्य करो । 
विल्ासिता च अप्यय ( फिजू खर्वी ) से वषो । 


(७) अपनी सामथ्यं के अनुसार योग्य व्यमितयों को घनादि से 
खहायता करो ।. 


(८) इन्द्रियों के आधीन न होकर उनको अपने बश में 
रक्वो । 

(९) मपने प्रत्येक कायं मे सत्प, ईइभानदारी ब प्रेम का 
ब्यवहार करो । 


(१०) क्रिस का तिरस्कार, अपमान व॒ अहित न करो । 


कमी क्रीते ष्टु वचन न बोलो बोरन किमो ते ई्यावद्ेष 
रक्खो । 


(३७४) 


(११) मन, वचन -भौर शरीर से पवित्र, विनयशील व 
परोपकारी बनो 1 


(१२) भपने कुटुम्बी, सम्बन्धी, मित्र, पड़ोसी भादि से सदा मादर 
आर भरेम का व्यवहार रक्वो 1 


(१३) सभी उपयुक्त कर्मों को ईश्वर के कायं खमञ्षकर अपने 
मन मे कर्ता होने का अभिमान न करके तथा फल की इच्छा छोड कर 
ईएवर बर्पण करते हए करो । 


(१४) अपना भार दूसरों पर न डारफर सदा स्वावखम्बौ बनो । 

(१५) बुरी संगत से बचकर सदव सत्संग करो । 

(१६) भपना समय कभी ग्यथे नष्ट न करके उसका रार 
सद्‌ उपयोग करो । कमी वेकार अथवा मालस्य मे अपना समय न 
गंवामो। 

(१७) खदा शुद्ध भौर सात्विक भोजन करो व नियम से रहो । 


(१८) मपने कायं मे असफल होने पर निराश व दुखी न होकर 
अधिक उत्साह से काम करो । 


(१९) सच्चाई, ईभानदारो व पूणं परिथधम फे साय जो प्राप्तहो 
जाय उसी प्र घन्तोप करो । 


(२०) अपनी मृत्यु को लक्ष्य मे रखते हुये श्वर को उपस्थित 
। 0 हौ खव काम करो मोर सदैव भगवत्प्ाप्ति हौ अपना मुख्य 
उदेश्य समद्मो । 








(३७९) 


प्राथना 
ॐ जय जगदी हरे, पिता जय जगदीश हरे। 
भक्त जनन के संकट, क्षण मे दूर करे ।भोरेम्‌॥ 


जो ध्यावे फर पावे, दुख विनशे मन का। 
सुख सम्पति घर आवे, कष्ट मिटे तन का । ोदम्‌॥ 


मात पिता तुम मेरे, शरण गहूं किसको । 
तुम विन गौर न दूजा, आस कर जिसकी ॥मो३म्‌॥ 


तुम पूणं परमात्मा तुम अन्तर्याभी 1 
परब्रह्म परमेश्वर, तुम सवके स्वामी ॥भोदम्‌॥ 


तुम करणा के सागर, तुम ` पारन वर्ता। 
दीन दयालु कपाल, कृपा करो भर्ता ॥गोरेम्‌॥ 


दुम हो एक अगोचर सथके प्राणपति। 
किस विधि मिलू दयामय, तुमको म॑ कुमति ॥भो३म्‌॥ 


दीनबन्धु दूब हर्ता, तुम रक्षक भेरे। 
कदणा हस्त॒ बढ़ामो, शरण पड़ा तेरे ।गोइम्‌॥ 


विषय विकार भिटामो, पराप हरो देवा। 
शद्धा भक्ति वदामो, सन्तन कौ सेवा ॥भोइम्‌॥। 


~ 





(३७६) 


प्रार्थना 


पितु मातु सहायक. स्वामि सदा । 
तुम्हीं एक नाथ हमारे हो 


जिनके कुछ -भौर अवधार नहीं । 
तिनके तुम्हीं रखवारे हो 


प्रतिपा वरो सगरे जग का । 

अतिशय क्ष्णा उरधारे हो 
उपफारन को कछु अन्त॒नहीं । 

क्षण ही क्षण जो विस्तारे हो 
महाराज ! महाः महिमा तुम्हरी । 

समक्षे विरङे बुधवारे हो 
शुभ कान्ति निकेतन प्रेम निधे । 

मन॒ मन्दिर के उज्यारे हो 
यह जीवन के तुम जीवन हो 1 

इन प्राणन के तुम प्यारे हो 
तुमको प्रभु पाय श्रताप हरी । 

केहि को अव भौर सहारे हो 





नोट--गाते समय प्रत्येक लड़ को दो दफा कहना चाहिये ओर पहली दौ 
छडर्यो के प्रवात हर दो ऊडिर्यो के उपरान्त पटी दो कडियां 
एक-एक मतवा कहना चाहिये 1 
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